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IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA 
Podpisana Vida Nadler, študentka Univerzitetnega študijskega programa Upravljanje 
javnega sektorja prva stopnja, z vpisno številko 04044112, sem avtorica diplomskega dela 
z naslovom: Varnost in zdravje pri delu v klicnem centru zavarovalnice Adriatic Slovenica. 
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‒ sem poskrbela, da so vsa dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric navedena v 
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‒ sem pridobila vsa dovoljenja za uporabo avtorskih del, ki so v celoti prenesena v 
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‒ se zavedam, da je plagiatorstvo – predstavljanje tujih del, bodisi v obliki citata bodisi 
v obliki skoraj dobesednega parafraziranja bodisi v grafični obliki, s katerim so tuje 
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in sorodnih pravicah, Ur. list RS, št. 21/95), kršitev pa se sankcionira tudi z ukrepi po 
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‒ se zavedam posledic, ki jih dokazano plagiatorstvo lahko predstavlja za predloženo 
delo in za moj status na Fakulteti za upravo; 
‒ je elektronska oblika identična s tiskano obliko diplomskega dela ter soglašam z 
objavo dela v zbirki Dela FU. 
 





Varnost in zdravje pri delu sta pomembna v vsaki organizaciji. Delovni prostori, v katerih 
delavci opravljajo svoje delo in njihova delovna mesta morajo biti urejena po standardih, ki 
jih določajo zakoni na področju varnosti in zdravja. Za primerno ureditev delovnih prostorov 
in za izobraževanje delavcev o pomembnosti zdravja in varnosti pri delu mora poskrbeti 
delodajalec skupaj z ustreznimi organizacijami.  
Omenjena tema ima v organizacijah in podjetjih vse več poudarka, saj je za organizacijo 
ključno, da ima zdrave zaposlene. Zdravi delavci pomenijo redno delo in manj absentizma, 
ki je v današnjih časih dokaj velik problem. Pomeni tudi, da so delavci zdravi, kar vpliva na 
njihovo celotno počutje in lahko pričakujemo, da bo tudi njihovo delo produktivno in 
učinkovitejše. Če so delavci produktivnejši pri svojem delu, to pozitivno vpliva na uspešnost 
organizacije. Negativni vpliv na uspešnost organizacije pa imajo neproduktivni zaposleni ali 
njihova odsotnost zaradi zdravstvenih razlogov. Velik povzročitelj zdravstvenih težav in 
slabega počutja pa so največkrat neprimerno urejeni delovni prostori. Delo v neprimernih 
pogojih lahko privede do stresa, utrujenosti in kostno-mišičnih obolenj, čemur sledijo 
negativne posledice in nepotrebni stroški s strani organizacije. 
Raziskava je bila opravljena z anketnim vprašalnikom v poslovni enoti zavarovalnice Adriatic 
Slovenica. Ugotovljeno je bilo, da imajo zaposleni ustrezno urejeno področje varnosti in 
zdravja pri delu. Organizacija lahko na tem področju poskrbi še za izboljšave, vendar so 
glavni pogoji za zdravo in varno delo zagotovljeni.  





SAFETY AND HEALTHCARE IN THE ADRIATIC SLOVENICA INSURANCE 
COMPANY CALL CENTER 
Safety and health at work are important in every organization. Working area, where workers 
do their job, and their working places have to be organized by standards, which are defined 
by laws for the area of safety and health. Employers with appropriate organizations have to 
take care of the appropriate arrangement of working areas and education of the employees 
about the importance of health and safety at work. 
The mentioned topic has more and more emphasis in the companies and organizations 
because it is of key importance for them to have healthy employees. Healthy workers mean 
regular work and less absenteeism, which is nowadays quite a problem. It also means that 
the workers are healthy, which influences their entire well-being and we can expect that 
their work would be more productive and more efficient. 
If the workers are more productive at their work, it positively influences successfulness of 
their organization. Unproductive employees (or their absenteeism for medical reasons) 
have negative influence to successfulness of the organization. Inappropriately arranged 
working areas are mostly the cause of health issues and bad conditions of the employees. 
Working in inappropriate conditions can lead to stress, exhaustion, and skeleton-muscle 
illnesses, which can have negative consequences and unneeded costs for the organization. 
The research has been done with a questionnaire in the local branch of the insurance 
company Adriatic Slovenica. We have found out that the employees have appropriately 
arranged area of safety and health at work. The organization can provide improvements; 
however, the main conditions for healthy and safe work have been assured. 
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Redno zaposlena oseba preživi na delu približno štirideset ur tedensko, ki jih nameni 
opravljanju dela, za katero je zadolžena. Pomembno je, da je njeno delo v teh urah čim bolj 
učinkovito in čim manj naporno. Temu se posveča obravnavana tema, katere namen je 
zagotoviti delavcem ustrezno in varno delovno mesto. S porastom informacijske tehnologije 
se veča tudi število delovnih mest in tudi večje število ljudi, katerih delo bo predvsem 
pisarniško in pri katerem delu se bo tudi pretežno uporabljal računalnik in ostala 
tehnologija. 
Varnost lahko opredelimo kot neko stanje varnosti; ta občutek lahko nekomu zagotovimo. 
Zdravje pa je stanje dobrega počutja, tako telesnega kot duševnega. Varnost in zdravje 
skupaj srečujemo kot varnost in zdravje pri delu, kar imamo pri nas zakonsko urejeno. 
Varnost in zdravje pri delu imata pomembno vlogo v vseh delujočih organizacijah pri nas. 
Ljudje se na delovnem mestu srečamo z organiziranimi predavanji s strani organizacije na 
omenjeno temo. Udeležili naj bi se ga vsi delavci že pred zaposlitvijo oziroma nekje v začetku 
zaposlitve. Ne samo redno zaposleni delavci, tudi študentje naj bi bili pred opravljanjem 
študentskega dela seznanjeni z varnostjo in zdravjem pri delu za tisto delovno mesto, ki ga 
bodo opravljali.  
Obravnavana tema je pomembna tudi pri sami uspešnosti organizacije. V kolikor bo 
organizacija poskrbela, da so zaposleni seznanjeni s pravili in zahtevami varnosti ter zdravja 
pri delu, hkrati pa jim omogočila primerno ureditev in varno delovno mesto, se bo to 
poznalo tudi s strani zaposlenih. Organizacija na tak način pokaže zaposlenim, da se trudi za 
njihovo zdravje in varnost, s čimer si pridobi zaupanje in zadovoljstvo delovnega kadra. Prav 
tako se s primerno ureditvijo delovnega mesta delavci izognejo poškodbam, ki bi lahko 
nastale v obratni situaciji. Za organizacijo to pomeni manj poškodb, manj odsotnosti s strani 
delavcev in (kakor že omenjeno) njihovo večje zadovoljstvo.  
Namen diplomskega dela je z raziskavo v določeni organizaciji, kjer se opravlja pisarniško 
delo, in sicer kombinacija administrativnega dela in dela v klicnem centru, ugotoviti 
ozaveščenost in upoštevanje varnosti ter zdravja pri delu. Z anketo je tudi raziskano, koliko 
let anketiranci opravljajo omenjeno delo in če so se v teh letih že srečali oziroma se srečujejo 
s kakšnimi zdravstvenimi težavami, ki bi lahko bile posledica nepravilnega opravljanja dela, 
opreme in razporeditve delovnega mesta. Potrebno je, da so ljudje bolje ozaveščeni z 
varnostjo in zdravjem pri pisarniškem delovnem mestu in posledicami, ki jih lahko prinese 
neupoštevanje omenjenega. Predvsem je namen seznaniti ljudi, ki take vrste dela opravljajo 
tudi sami. Pri opravljanju pisarniškega dela in dela v klicnem centru je upoštevanje varnosti 
in zdravja prav tako pomembno kot pri drugih vrstah dela. 
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Cilj dela je na podlagi raziskave podati predloge in ukrepe za izboljšanje področja varnosti 
in zdravja pri delu v organizaciji, prav tako tudi pomembnost ozaveščanja zaposlenih o 
varnosti in zdravja na delovnem mestu. Cilj je tudi s prikazanimi razgibalnimi vajami 
spodbuditi zaposlene h koriščenju aktivnega odmora. 
Pri empiričnem oziroma raziskovalnem delu sem si pred začetkom raziskave postavila 
naslednji hipotezi: 
H1: Delovno mesto zaposlenih je urejeno skladno z načeli ergonomije. 
H2: Več kot polovici anketiranih v izbrani organizaciji se zdi ozaveščanje o varnosti in zdravju 
pri delu pomembno. 
Po zbranih vseh anketah sem z analizo potrdila ali ovrgla podani hipotezi. Predlagala sem 
tudi rešitve, v kolikor bi bile potrebne izboljšave dela in pogojev s strani organizacije. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in empiričnega dela. Pri teoretičnem delu so 
zbrani in predstavljeni podatki iz sekundarnih virov. S tem so mišljene že obstoječe 
raziskave, študijska in strokovna literaturo ter internetni viri. V empiričnem delu je 
uporabljen anonimni anketni vprašalnik za raziskavo. Anketirani bodo vsi zaposleni v 
klicnem centru Adriatic Slovenica Zavarovalna družba d. d., ki delujejo v poslovni enoti na 
Celovški cesti 91 v Ljubljani. Diplomska naloga je osredotočena na pisarniško delovno 
mesto, tako da je bilo tudi anketiranje opravljeno preko spleta. Spletna anketa je bila 
posredovana na službene elektronske naslove vsem zaposlenim in študentom, ki opravljajo 
delo v omenjeni organizacijski enoti. Anketa je bila aktivna in na voljo za izpolnjevanje dva 
tedna. Po dveh tednih se je začela analiza zbranih podatkov.  
Diplomsko delo je sestavljeno iz osmih poglavij teoretičnega dela. Prvo poglavje je uvod. 
Sledi poglavje, ki na splošno opisuje pojem varnosti in zdravja pri delu ter zakon, s katerim 
je to področje urejeno v Sloveniji. Promocija zdravja na delovnem mestu je eden izmed 
glavnih ukrepov za ozaveščanje in spodbujanje zaposlenih za delovanje v tej smeri, izvajanje 
pa je pojasnjeno v drugem poglavju. Ergonomija je ena izmed glavnih znanstvenih disciplin, 
ki se osredotoča na oblikovanje delovnega mesta glede na človekove psihične in fizične 
lastnosti. Skupaj z antropometrijo sta podrobneje predstavljeni v tretjem poglavju. Četrto 
poglavje se osredotoča na pisarniško opremo v prostorih, ki jo zaposleni uporabljajo pri delu 
v pisarni. V petem poglavju je opisano, kako naj bi bilo oblikovano delovno mesto in delovno 
okolje glede na ergonomska načela. Pri vsakem delovnem mestu je zaposleni pod vplivom 
določenih obremenitev. S kakšnimi vrstami obremenitev se srečujejo zaposleni v pisarni in 
katere so najpogostejše ter kako se jim izogniti, je opisano v poglavju šest. V predzadnjem 
poglavju sta opredeljena absentizem in prezentizem ter vzroki zanju. V zadnjem poglavju pa 
je opredeljen aktivni odmor na delovnem mestu, opisani pa so tudi pozitivni učinki 
telovadbe na delovnem mestu. 
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2 VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU  
Opozarjanje in seznanjanje z varnostjo ter zdravjem pri delu narašča. V sklopu tega so 
nastale tudi organizacije, ki so strokovno usposobljene na tem področju in se ukvarjajo s 
tem, da pomagajo drugim organizacijam pri obveščanju in usposabljanju njihovih 
zaposlenih za opravljanje varnega in zdravega dela. Delodajalec mora biti seznanjen z 
varnostjo in zdravjem pri delu ter to tudi zagotoviti svojim delavcem. Le-ti pa morajo biti 
ustrezno obveščeni in usposobljeni za delo, ki ga v organizaciji opravljajo. Na strani 
delodajalca je, da izvaja ukrepe ter preprečuje in odpravlja nevarnosti pri delu. Obstaja pa 
tudi kar nekaj zakonov in predpisov, katerih namen je zakonska ureditev in določitev ter s 
tem obveznost organizacij, da svojim zaposlenim nudijo varno in zdravo delovno mesto. 
Pomen varnosti in zdravja pri delu je zelo širok. Gre za pomemben dejavnik, ki v najširšem 
pomenu zajema aktivnosti, ki so usmerjene k spodbujanju in ohranjanju najvišje stopnje 
telesnega, duševnega in socialnega počutja delavcev, preprečevanju škodljivih učinkov na 
zdravje zaradi pogojev dela, zaščiti delavcev na delovnem mestu pred nevarnostmi, ki 
izhajajo iz za zdravje negativnih dejavnikov, ter razporejanju delavcev na delovna mesta, 
prilagojena njihovim telesnim in duševnim potrebam ter prilagoditvi dela ljudem. 
Dolgoročni učinki in koristi, ki jih dosegata varstvo in zdravje pri delu, se kažejo tako pri 
zaposlenih kot tudi na podjetju. Boljše delovno vzdušje in na splošno boljše počutje in 
zadovoljstvo zaposlenih, večja motivacija in učinkovitost ter kakovost dela in življenja se 
kažejo pri zaposlenih. Pri podjetju pa se posledično opazi večja produktivnost in 
zadovoljstvo uporabnikov, manj stroškov, povezanih z bolniškimi odsotnostmi, poklicnimi 
boleznimi in manjše število poškodb pri delu (Husić, 2010, str. 36–37).  
Varnost in zdravje pri delu je pomembno področje za vse zaposlene. To področje morajo 
redno spremljati, preučevati, obnavljati in dopolnjevati tako država kot delodajalci kadarkoli 
pride do kakršnih koli sprememb na tem področju. Delo je osnovni pogoj človeškega 
življenja in tudi osnova družbenega razvoja (Mikeln, 2000, str. 7). 
Zdravje pomeni bio-psiho-socialno ravnotežje, ki ga človek vzpostavi z zadovoljevanjem 
svojih potreb na različnih področjih življenja ter z ekološkim odnosom do svojega okolja. 
Pomembno je, da znamo v obdobju vse večje nepredvidljivosti, kompetitivnosti in vse bolj 
obremenjujočega dela vzpostaviti ravnotežje med delom in ostalimi področji življenja (Toš 
& Malnar, 2002, str. 80). 
Pomembno je, da niso samo organizacije odgovorne, ampak tudi posameznik sam poskrbi 
za svoje zdravje in ga ohranja. To lahko dosežemo že s samo redno aktivnostjo, ostale 
dejavnosti pa so tudi uživanje zdrave prehrane, zadosten spanec in podobno. Z vsemi temi 
aktivnostmi lahko izboljšamo celotno počutje, bolje se počutimo v lastnem telesu, 
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povečamo produktivnost in učinkovitost, zmanjšujemo pa tudi stres, ki je lahko glavni 
povzročitelj tudi težjih bolezni. Naloga organizacij je, da zaposlene spodbuja k vsem 
omenjenim aktivnostim in tudi organizira dogodke, ki bi to spodbudili. Na strani 
zaposlenega pa je, da se vseh teh aktivnosti in dogodkov udeleži ter upošteva podane 
predloge ne samo v delovnem času, ampak tudi doma. 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (2011) je na spletu objavil 12 načel zdravega 
prehranjevanja. Načela pravijo, da naj v hrani uživamo in jemo redno. Priporočajo od 2 do 
5 obrokov na dan. Hrana naj bo pestra in naj vsebuje več živil rastlinskega izvora kot 
živalskega. Hrana naj bo sezonska in lokalno pridelana. Izbiramo naj živila iz polnovrednih 
žit in žitnih izdelkov, saj le-ta vsebujejo tudi prehransko vlaknino. Večkrat na dan jejmo tudi 
pestro zelenjavo in sadje. Nadzorujmo količino zaužite maščobe in večino nasičenih maščob 
nadomestimo z nenasičenimi rastlinskimi olji. Mastno meso in mesne izdelke nadomestimo 
s stročnicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Jejmo hrano, ki je manj slana in omejimo 
uživanje sladkorja in sladkih živil. Pomembno je, da zaužijemo dovolj tekočine dnevno, kar 
naj bi bilo v povprečju od 1,5 do 3 litre tekočine na dan. Uživanje alkohola omejimo. Hrano 
pripravljamo zdravo in higiensko. Poleg zdrave prehrane pa je nujno, da smo telesno dejavni 
toliko, da je naša telesna masa normalna. 
Svetovna organizacija, ki se ukvarja s to temo, je World Health Organization (WHO). Začetek 
organizacije sega daleč nazaj v leto 1948, ustanovljena pa je bila tistega leta na sedmi april, 
ki še danes velja za svetovni dan zdravja. V organizacijo je vključenih več kot 7000 ljudi in 
150 držav, sedež pa je v Ženevi. Njen namen je pomagati vsem na svetu pri dosegu čim 
boljšega zdravja. Ima vodilno vlogo na področju globalnih zdravstvenih vprašanj. Izvaja 
zdravstvene raziskave, postavlja norme in standarde, zagotavlja tehnično podporo državam 
ter nadzira in ocenjuje zdravstvene trende. Po vsem svetu vodi statistiko o boleznih, bori se 
proti podhranjenosti, skrbi za cepljenje, izda letno svetovno poročilo o zdravstvenih težava 
in skrbi tudi za dogodke ob svetovnem dnevu zdravja. Poleg naštetega ima organizacija še 
veliko drugih prizadevanj, ciljev in nalog, ki jih opravlja in jih želi doseči (WHO, 2018). 
V Sloveniji za to področje skrbita Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) in Nacionalni 
laboratorij za zdravje, okolje in hrano (NLZOH). Prvi je organizacija, ki skrbi za izvajanje 
dejavnosti javnega zdravja kot javne službe. Namen te ustanove je proučevanje, varovanje 
in zviševanje ravni zdravja prebivalstva Republike Slovenije. To počne z ozaveščanjem 
prebivalstva in drugimi preventivnimi ukrepi (NIJZ, 2018). 
NLZOH je največji slovenski javnozdravstveni laboratorij. Ukvarja se s higiensko in 
zdravstveno ekološko dejavnostjo, s problematiko varovanja okolja, z mikrobiološko 
strokovno zdravstveno in raziskovalno dejavnostjo ter s kemijskimi analizami različnih vrst 
vzorcev. Opravljajo torej storitve za potrebe države (NLZOH, 2018).  
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2.1 ZAKON O VARNOSTI IN ZDRAVJU PRI DELU  
V Sloveniji imamo urejen Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1), ki določa pravice in 
dolžnosti delodajalcev in delavcev v povezavi z varnim in zdravim delom ter ukrepi za 
zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. Določa tudi organe, pristojne za varnost in zdravje 
pri delu. Zakon je sestavljen iz 85. členov in je nastal leta 2011 v Ljubljani. V skladu s tem 
zakonom, drugimi predpisi in smernicami mora delodajalec zagotavljati varnost in zdravje 
pri delu.  
V zakonu so opredeljeni izrazi delavec ali delavka, delodajalec, nezgoda pri delu, nevarni 
pojav, delavski zaupnik, preventivni ukrep, delovni proces, sredstvo za delo, promocija 
zdravja na delovnem mestu, strokovni delavec, zunanja strokovna služba in izvajalec 
medicine dela (ZVZD-1, 3. člen). 
Da delodajalec zagotovi varnost in zdravje delavcev pri delu, mora v ta namen izvajati 
ukrepe ter preprečevati, odpravljati in obvladovati nevarnosti pri delu. Delavci morajo biti 
tudi ustrezno obveščeni in usposobljeni za varno in zdravo delo. Upoštevati mora tudi 
spreminjajoče se okoliščine ter ukrepe in metode prilagoditi novim, tako da je zagotavljanje 
varnosti in zdravja pri delu najvišje (ZVZD-1, 5.člen). 
Kot določa tudi zakon, ni samo organizacija tista, ki skrbi za aktivnosti ter varno in zdravo 
delo. Naloga delavca je, da upošteva, kar organizacija določi in spodbuja, da upošteva 
podane standarde in zahteve. Ukrepi, ki jih delodajalec izvaja, lahko delavca samo 
spodbudijo k varnemu in zdravemu delu, prisiliti ga ne more nihče. Imajo pa veliko vlogo ne 
samo delodajalci, ampak tudi sodelavci, ki se lahko spodbujajo med sabo, skrbijo eden za 
drugega ali so navsezadnje skupaj aktivni tudi izven delovnega časa. 
Ukrepi, ki jih mora delodajalec izvajati za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu, morajo 
biti v skladu s temeljnimi načeli. Ta načela so: izogibanje nevarnostim, ocenjevanje tveganj, 
obvladovanje nevarnosti pri viru, prilagajanje dela posamezniku in tehničnemu napredku, 
nadomeščanje nevarnega z nenevarnim ali manj nevarnim, razvijanje celovite varnostne 
politike, dajanje prednosti kolektivnim varnostnim ukrepom pred individualnimi in dajanje 
ustreznih navodil in obvestil delavcem (ZVZD-1, 9. člen). 
Pri načrtovanju delovnega okolja, prostorov, postopkov ter uporabi delovne in osebne 
varovalne opreme in uporabe nevarnih kemičnih snovi mora delodajalec zagotoviti 
upoštevanje vseh vplivov za varno in zdravo delo delavcev. Prav tako mora pri načrtovanju 
dela upoštevati duševne in telesne zmožnosti delavcev ter zmanjševati tveganja zaradi 
delovnih obremenitev, ki lahko vplivajo na varnost in zdravje delavcev pri delu (ZVZD-1, 7. 
člen).  
Delavec mora spoštovati in izvajati ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. Delo 
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mora opravljati tako, da varuje svoje življenje in zdravje ter življenje drugih oseb. Uporabljati 
mora sredstva za delo, varnostne naprave in osebno varovalno opremo skladno z njihovim 
namenom in navodili delodajalca ter pazljivo in skrbno ravnati z njimi, da so v brezhibnem 
stanju (ZVZD-1, 12. člen). 
Obveznost delodajalca je, da pisno oceni tveganja, katerim so delavci izpostavljeni ali bi 
lahko bili izpostavljeni. Ocena tveganja mora biti vsakokrat popravljena in dopolnjena ob 
vsaki novi nevarnosti in spremembi ravni tveganja. Izdelana in sprejeta mora biti izjava o 
varnosti z oceno tveganja v pisni obliki. V tej izjavi so določene posebne zdravstvene 
zahteve, ki jih morajo izpolnjevati delavci na podlagi strokovne ocene izvajalca medicine 
dela. Izjava vsebuje pisno oceno tveganja in priložen zapisnik o posvetovanju z delavci 
oziroma njihovimi predstavniki. Izjava o varnosti z oceno tveganja mora biti objavljena na 
običajen način in posredovana delavcem, novo zaposlenim in vsem navzočim na delovnem 
mestu ob začetku dela in vsakokrat, ko se spremeni in dopolni. V skladu z izjavo o varnosti 
z oceno tveganja mora delodajalec zagotavljati varnost in zdravje pri delu (ZVZD-1, 17., 18. 
in 19. člen). 
Vsaka organizacija mora imeti zagotovljeno pisno oceno tveganja, ki mora biti redno 
popravljena in dopolnjena ob vsaki spremembi. Na podlagi te ocene so vidna tveganja, 
katerim so delavci izpostavljeni. Glede na tveganja pa se postavijo zdravstvene zahteve, ki 
morajo biti izpolnjene. Naloga delodajalca je torej ureditev ustrezne ocene tveganja in 
zagotovitev zdravstvenih zahtev, naloga delavca pa, da te zahteve tudi upošteva in izvaja 
ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. 
Delavci, ki so ali bi lahko bili izpostavljeni resni in neposredni nevarnosti, morajo biti takoj 
obveščeni s strani delodajalca o vrsti tveganja in varnostnih ukrepih. Ob resni, neposredni 
in neizogibni nevarnosti morajo imeti omogočeno takojšnjo zaustavitev dela in umik na 
varno. Dokler še obstaja resna in neposredna nevarnost, ne smejo biti pozvani na delo, 
razen v izjemnih primerih (ZVZD-1, 27. člen). 
Delodajalec mora zagotoviti zdravstvene preglede delavcev. Vrste, način, obseg in roke 
opravljanja zdravstvenih pregledov predpiše minister, pristojen za zdravje, v soglasju z 
ministrom, pristojnim za delo v podzakonskem aktu (ZVZD-1, 36. člen). 
Pred začetkom opravljanja dela morajo biti delavci zdravstveno pregledani. Standarde 
pregleda določa minister, pristojen za zdravje, skupaj z ministrom, pristojnim za delo. Pri 
opravljenem zdravstvenem pregledu se ugotavlja, ali je oseba primerna in zdrava za vrsto 
dela, ki ga bo opravljala. Po opravljenem zdravstvenem pregledu lahko začne opravljati delo 
na določenem delovnem mestu. 
Delodajalec mora delavce obveščati o varnem in zdravem delu. To naredi s pisnimi obvestili 
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in navodili, v izjemnih primerih lahko tudi ustno, in sicer kadar jim grozi neposredna 
nevarnost za življenje in zdravje. Prav tako mora delavca usposobiti za varno opravljanje 
dela ob sklenitvi delovnega razmerja, preden se razporedi na drugo delo, pred uvajanjem 
nove tehnologije in novih sredstev ter ob spremembi v delovnem procesu, ki lahko povzroči 
spremembo varnosti pri delu (ZVZD-1, 37. in 38. člen). 
Delavčeva pravica in dolžnost sta, da je seznanjen z varnostnimi ukrepi in ukrepi 
zdravstvenega varstva ter usposobljen za njihovo izvajanje. Ima pravico dati predloge, 
pripombe in obvestila v zvezi z varnostjo in zdravjem pri delu. V skladu z navodili delodajalca 
mora pravilno uporabljati delovno opremo, druga sredstva za delo in osebno varovalno 
opremo. Takoj mora obvestiti delodajalca ali delavce o vsaki pomanjkljivosti, škodljivosti, 
okvari ali drugem pojavu, ki bi pri delu lahko ogrozil njegovo zdravje ali zdravje in varnost 
drugih oseb ter sodelovati z delodajalcem in delavci, ki so v izjavi o varnosti z oceno tveganja 
zadolženi za varnost in zdravje pri delu (ZVZD-1, 50. člen). 
2.2 PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU  
Promocija zdravja na delovnem mestu je opredeljena kot skupen trud delodajalcev, 
delavcev, zdravstvenih služb in družbe za izboljšanje zdravja, psihofizičnega dobrega počutja 
ter kakovosti življenja v delovnih okoljih. Gre za sodobno podjetniško strategijo, ki je poleg 
zmanjševanja bolezni usmerjena tudi v izboljšanje pogojev zdravja, kar posledično pomeni 
tudi večanje potencialov, ki promovirajo zdravje ter blaginjo delavcev (Remec & Petruša, 
2010, str. 13).  
Vizija promocije zdravja pri delu so zdravi ljudje v zdravih organizacijah. Promocija zdravja 
je skupek dejavnosti, s katerimi poskušamo v organizaciji večati vire za izboljšanje zdravja in 
dobrega počutja med zaposlenimi ter hkrati preprečevati slabo zdravstveno stanje 
zaposlenih, kar zajema bolezni, povezane z delom, nezgode, poškodbe ter poklicne bolezni 
in stres (Stergar, 2012, str. 13). V kolikor bo poskrbljeno za zaposlene, da bodo zdravi in čim 
manj pod vplivom stresa, bo tudi njihovo delo uspešnejše in odsotnost minimalna. 
Promocija zdravja se opravlja na delovnem mestu, pri katerem sodelujejo tako delodajalci 
kot delavci, lahko pa tudi zdravstvene službe in družbe za izboljšanje zdravja. Pomembno je, 
da se delodajalci zavedajo pomembnosti promocije zdravja in temu posvečajo dovolj 
pozornosti, ukrepov ter nenazadnje tudi financ. Namen aktivnosti je spodbujanje 
zaposlenih, da se zavedajo pomembnosti zdravega dela in s tem tudi na splošno zdravega 
načina življenja. Take aktivnosti pa so lahko tudi dobra priložnost za sodelovanje zaposlenih 
in njihovo povezovanje. V aktivnosti, ki jih organizacija organizira v sklopu promocije zdravja 
na delovnem mestu, morajo biti vključeni vsi zaposleni. Imeti morajo tudi možnost 
podajanja predlogov in idej. Cilj pa je poleg aktivnosti v službi tudi navajanje zaposlenih na 
aktivno in zdravo življenje tudi doma. Da je promocija zdravja uspešna, morajo sodelovati 
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vsi akterji. Organizacija se mora zavedati ciljev, ki jih želi s promocijo zdravja doseči.  
Gre za sistematične ciljane aktivnosti in ukrepe, ki se izvajajo za vse delavce pod enakimi 
pogoji. Namen tega je, da se ohrani in krepi telesno ter duševno zdravje zaposlenih. Je 
skupno prizadevanje delodajalcev, delavcev in družbe za izboljšanje zdravja in dobrega 
počutja ljudi pri njihovem delu. Za dosežek tega cilja je potrebno medsebojno sodelovanje 
delodajalcev, delavcev in družbe. To dosežemo s kombinacijo izboljšanja organizacije dela 
in delovnega okolja, spodbujanja zaposlenih, da se aktivno udeležujejo aktivnosti za 
varovanje in krepitev zdravja, omogočanja izbire zdravega načina življenja in spodbujanja 
osebnostnega razvoja (Balantič, Polajnar & Jevšnik, 2016, str. 118). 
Za program promocije zdravja ni točno predpisanega vzorca ali metode. Najdemo pa korake, 
ki so lahko možen način izvajanja promocije. 
Pred izvajanjem promocije zdravja je potrebno oblikovati skupino ljudi, ki bo skrbela za 
zdravje. Odgovorna je za načrtovanje in izvajanje promocije zdravja na delovnem mestu, 
spremljanje izvajanja programa, obveščanje zaposlenih o aktivnostih promocije, 
problematiki zdravja v podjetju, ozaveščati zaposlene o zdravem načinu življenja ter 
poročati vodstvu organizacije. Bistvo skupine pa je promovirati program med zaposlenimi 
kot med vodstvom (Stergar & Urdih Lazar, 2012, str. 19).  
Prvi korak je začetek aktivnosti, s katerimi vodstvo podpira in razume namen ter izvajanje 
promocije. Določi se odgovorna oseba za promocijo, ta pa oblikuje novo ali določi že 
obstoječo skupino za delovanje na tem področju. Drugi korak je ocenjevanje potreb, v 
katerem se oceni stanje na področju zdravja in dobrega počutja zaposlenih v organizaciji. 
Ocena potreb je podlaga za opredelitev prednostnih nalog. Priprava načrta in programa je 
naslednji korak in vključuje določitev namena in cilja, znanja, virov in opreme ter način 
spremljanja in vrednotenja programa. Sledi izvajanje programa, v katerem je pomembno 
obveščanje zaposlenih o programu s pomočjo različnih oblik komunikacije ter njihovo 
motiviranje za sodelovanje. Pri spremljanju in vrednotenju programa je pomembna 
pozitivna povratna informacija, ko so rezultati opazni. Najmanj enkrat letno se mora 
program prilagoditi in posodobiti, o čemer odgovorna oseba ali skupina poroča vodstvu. Po 
potrebi naj bi bila izvedena ponosna ocena potreb in na podlagi ocene se načrt oziroma 
program posodobi. Posebnosti veljajo za mikro podjetja in samozaposlene. Mikro podjetja 
naj pripravijo prilagojen načrt, samozaposleni, ki ne zaposlujejo delavcev, pa pisnega načrta 
niso dolžni sprejeti. Zaključek vsebuje spremljanje, izboljševanje, prožnost, ustvarjalnost, 
pohvalo, povratno informacijo in korekcijo načrta (Ministrstvo za zdravje, 2015, str. 5–9).  
V Sloveniji imamo razvit program za promocijo zdravja na delovnem mestu, ki se imenuje 
»Čili za delo«. Ustvaril ga je Klinični inštitut za medicino dela, prometa in športa. Namen 
programa je ozaveščanje, izobraževanje in usposabljanje delavcev ter delodajalcev o 
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zdravem delovnem in življenjskem slogu tako, da bi takšen način dela in življenja začeli 
postopoma razvijati tudi sami. Namen je tudi vplivati na spreminjanje okolja v korist zdravja. 
Program nudi tudi različna izobraževanja, seminarje in delavnice, ki jih organizira enkrat ali 
večkrat letno za podjetja, svetovalce, male delodajalce in ostale, ki so željni znanja na tem 
področju (Klinični inštitut za medicino dela, prometa in športa, 2014). 
2.3 AKTIVNOSTI DELAVCEV ZA OHRANJANJE ZDRAVJA 
Čeprav imajo delodajalci velik vpliv pri promociji zdravja in spodbujanju le-tega pri delavcih, 
pa lahko za ohranitev in povrnitev zdravja največ naredimo sami. Strokovnjaki na tem 
področju svetujejo, da se zdrav življenjski slog privzgoji že otroku v najzgodnejši dobi. Skozi 
življenje v svoje življenje vključujemo navade, ki so lahko za nas dobre ali slabe. Pomembno 
je, da se že otrok ali mladostnik v svojih zgodnjih letih nauči v svoj vsakdan vključevati 
navade, ki bodo na njega pozitivno vplivale in mu omogočale zdravo življenje. Z leti se število 
takih navad veča in tako lahko mladostnik z zdravimi navadami odraste v človeka, ki bo živel 
zdravo življenje in obratno. V kolikor odrasel človek zdravih navad nima, jih bo v svoj vsakdan 
v kasnejših letih težje vključil, ampak z vztrajnostjo in pravilnimi napotki lahko uspe 
vsakomur. 
Delavci lahko ogromno naredimo za ohranjanje zdravja že z majhnimi spremembami. 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu navaja primere, kako si lahko pri tem 
pomagamo. Poskrbeti moramo, da jemo raznoliko hrano, pri kateri zaužijemo veliko sadja 
in zelenjave. Velik vpliv na zdravje ima tudi stres. Prisoten je že skoraj pri vseh delavcih in 
vseh poklicih. Da se lotimo zmanjševanja stresa, moramo najprej ugotoviti, kaj stres 
povzroča. Če je to jutranji promet, pojdimo raje v službo z javnim prevozom, naučimo se 
reči »ne«, če čutimo, da je tako prav in da bomo s tem zmanjšali stres. Pomembno je, da v 
svoj delavnik vključimo odmore, namenjene za sprostitev. Bodimo pozorni na znake stresa, 
povezanega z delom, ki se lahko kažejo v pomanjkanju spanca in koncentracije. Velik vpliv 
na zmanjšanje stresa ima tudi telesna aktivnost. Odrasli naj bi bili aktivni skoraj vsak dan 
najmanj 30 minut, da izboljšajo svoje počutje tako telesno kot duševno. Da ostanemo 
aktivni, lahko namesto dvigala uporabimo stopnice, krajše razdalje prehodimo, namesto 
prevozimo. Če je možno, do službe uporabimo kolo in se udeležimo športnih in drugih 
telesnih aktivnosti, ki so na voljo na delovnem mestu. Velik problem na svetu, ki je tudi 
najpogostejši vzrok smrti, pa je tobak. Opustitev kajenja omogoči človeku ponovno bolj 
pravilno in naravno dihanje. Lasje, koža, zobje in prsti bodo videti bolj zdravi. Prav tako se je 
vsakič lažje upreti skušnjavi kajenja, saj se število območij za nekadilce povečuje (Evropska 
agencija za varnost in zdravje pri delu, 2010). 
Stres se pojavlja tako rekoč že skoraj pri vsakem človeku. Znano je, da je stres povzročitelj 
tudi zelo hudih bolezni, zato je pomembno, da čim prej začnemo prepoznavati znake stresa 
in vzroke stresa pri nas. Stres na delovnem mestu je pojav, s katerim se srečujemo skoraj 
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vsak dan. Pritiski v službi, pritiski doma in hiter tempo življenja povzročajo motnje v 
delovanju telesa in duševnosti. Pomembno je, da se naučimo nadzorovati stresne situacije 
in najdemo način, da stres pri nas samih pusti čim manj posledic. Uporabljajmo aktivnosti, 
ki zmanjšujejo stres v našem življenju. 
Ogromno vlogo za zdravo življenje ima tudi redna aktivnost skozi celotno življenjsko 
obdobje. Naša telesa so ustvarjena za gibanje. Za krepitev zdravja se priporoča telesna 
dejavnost, pri kateri se poveča srčni utrip in občutek toplote ter zadihanost. Pri odraslih se 
priporoča vsaj 150 minut zmerne aerobne telesne dejavnosti na teden, za otroke in 
mladostnike pa vsaj ena ura zmerne do visoko intenzivne telesne dejavnosti vsak dan. V 
svoje življenje z majhnimi koraki in postopoma vključujmo telesno dejavnost v naš vsakdan. 
Najbolje je, če si izberemo dejavnost, ki nam prinaša veselje, saj jo bomo tako veliko lažje 
vključili (Drev, 2013). 
Obstaja še več načinov, kako lahko tudi pri pisarniškem delovnem mestu poskrbite, da bo 
bolj zdravo za vas. Kadar opravljamo sedeče delovno mesto večino delovnega časa, se je 
potrebno opomniti, da čim manj sedimo. Da razmigamo telo, imamo aktivni odmor, vendar 
kljub temu lahko poskrbimo, da kakšno delo opravimo stoje. Nekatere organizacije 
prakticirajo tudi stoječo mizo, saj naj bi ta imela veliko pozitivnih učinkov. Ker pri tem lahko 
pride do bolečin v nogah, lahko poskusite kombinirati sedečo in stoječo mizo, pri čemer se 
pri uporabi izmenjujeta. Pri obeh pa je potrebno skrbeti na pravilno pozo, da ne 
obremenjujemo določenih delov telesa in mišic. Pomembni so tudi redni odmori, kadar delo 
poteka pretežno monotono za računalnikom. Pisarno je potrebno večkrat dnevno dobro 
prezračiti. Slab zrak lahko povzroči glavobole in slabo osredotočenost. Zelena barva naj bi 
blagodejno vplivala na počutje in spodbudila kreativno mišljenje. V pisarni je lahko kakšna 
stena zelene barve oziroma kakšen dodatek, kot je na primer rastlina, ki dokazano pozitivno 
vpliva na počutje. Priporočljivo je tudi, da si pisarno okrasite z nekaj osebnimi predmeti, kot 
so na primer slike oseb, ki vam veliko pomenijo. To na vas pozitivno vpliva, kar pomaga pri 
sproščanju stresa. Ko je čas za malico, je pomembno, da ne jeste za svojo pisarniško mizo. 
Čas izkoristite, da se v miru družite s sodelavci in si za obrok vzamete čas. Ko vidite, da imate 
nekaj minut časa, jih izkoristite za kakšno kratko telesno vajo (MacMillan, 2015). 
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3 ERGONOMIJA 
Ergonomija je znanstvena disciplina, katere osrednji raziskovalni predmet je človeško delo. 
Raziskuje posebnosti in sposobnosti človeškega organizma z namenom, da odkrije najbolj 
naravno držo človeka pri delu. Gre za to, da omogoča prilagajanje človeka delu in obratno. 
Oblikuje delovna mesta tako, da ustrezajo telesnim meram in sposobnostim človeka (Brejc, 
2004, str. 215). Pri oblikovanju delovnega mesta je zato pomembno, da upoštevamo tudi 
ergonomijo in njena načela. Tako oblikovanemu delovnemu mestu rečemo ergonomsko 
oblikovano delovno mesto in kot že omenjeno, ustreza telesnim meram in sposobnostim 
človeka, ki bo to delo v določenem delovnem okolju opravljal. 
»Ergonomija si želi ustvariti varne, udobne in produktivne delovne površine, ki vključujejo 
človeške sposobnosti in omejitve v oblikovanje delovnega prostora, na kar vplivajo velikost 
posameznika, moč, spretnost, hitrost, senzorične sposobnosti in stališča posameznikov.« 
(Leber & Polajnar, 2000, str. 10) 
To pomeni, da je cilj ergonomije, da omogoči varno, udobno in produktivno delovno mesto, 
ki bo pri oblikovanju upoštevalo človekove značilnosti in lastnosti. To bo omogočalo 
zaposlenemu maksimalen izkoristek njegovih potencialov ter tudi uspešno in bolj učinkovito 
opravljanje delovnih nalog, za katere je zadolžen. 
Z znanjem, ki nam ga daje ergonomija, je možno prilagoditi delovno mesto in opremo 
človeku, ki določeno delo opravlja. To omogoča maksimalen izkoristek človekovih lastnosti 
in tudi olajšanje človeku opravljanje njegovega dela. Zaposleni lahko na ergonomsko 
prilagojenem delovnem mestu izkoristi vse svoje telesne potenciale in opravlja delo tako, 
da pri tem ne ogroža svojega zdravja. Pri delu je pomembno, da zaposleni vsak dan skozi 
celoten delovni čas ohranja svoje zdravje. K temu največ pripomore primerno in po 
standardih oblikovano delovno mesto, je pa naloga zaposlenega, da tako delovno mesto 
maksimalno izkoristi in tudi sam upošteva predloge za zdravo in varno opravljanje dela. 
V kolikor se pokaže, da zahteve dela niso skladne z zmogljivostjo organa, je potrebno 
poiskati razbremenitev in ne takoj pomisliti na zamenjavo delovnega mesta. S področjem, 
ki ga združuje ergonomija, se ukvarjajo discipline, kot so fiziologija, psihologija, 
antropologija, sociologija, tehnika, organizacija dela in druge. Poznavanje vseh lastnosti in 
dobra organizacija dela omogočata postavljanje človeka na pravo delovno mesto, ki 
omogočata pravilno izrabo njegove razpoložljive energetske in psihične kapacitete (Bilban, 
1999, str. 475). 
Primarni cilj ergonomije naj bi bila humanizacija dela. Izboljšanje produktivnosti in 
posledično povečanje uspešnosti sta le dva izmed končnih produktov. Pri ergonomiji dela 
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gre za oblikovanje delovnih mest, ki so prilagojena sposobnostim delavca in njegovim 
telesnim meram in lastnostim. To omogoča zaposlenemu, da lahko delo opravlja po 
zahtevanih standardih, ki mu omogočajo zdravo in varno opravljanje dela ter s tem tudi 
ohranjanje človekovega zdravja. Pomembno je, da je delovno mesto zaposlenega urejeno 
po standardih in glede na človeka, saj to preprečuje možnost nastanka zdravstvenih težav 
in poškodb. 
Sodobno razumevanje ergonomije je dokaj zapleteno, vendar je v osnovi razdeljeno na 
področje fizikalne, kognitivne in organizacijske ergonomije. Prvi podsklop je fizikalna 
ergonomija. Ta se nanaša na anatomijo in antropometrijo človeka, na fiziološke in biološke 
lastnosti v povezavi s prehrano ter fizično aktivnostjo. Neustrezni delovni položaji človeka 
utrujajo, kar pa pripelje do mišičnih obolenj ter pojav ortopedskih deviacij. Pojavijo se lahko 
tudi kostno-mišična obolenja. Kognitivna ergonomija je drugi podsklop in se ukvarja z 
miselnimi procesi. To so zaznavanje, spomin, sklepanje in motorika ter interakcija med 
človekom in sistemom, v katerega je vključen. Človek je načeloma manj zanesljiv kot stroj, 
ampak je še vedno ključen za povratne zveze. Če so miselni transferji neustrezno 
uravnoteženi, lahko pride do pojava stresa in drugih duševnih obremenitev. Tretji (in hkrati 
zadnji) podsklop pa je organizacijska ergonomija. Ta se ukvarja z optimizacijo, humanizacijo 
in racionalizacijo tehniških in poslovnih sistemov, poznavanjem organizacijskih struktur, 
politik in postopkov oziroma protokolov. Ergonomska kultura v organizaciji se kaže z dvigom 
kakovosti. Cilj pa je uravnotežen delovni sistem. Ta se izkaže z zadovoljstvom in zavezanostjo 
delu. Da se doseže osnovno ravnotežje, morajo biti uravnoteženi človek, okolje, orodje in 
tehnologija, organizacija in dejavnosti. Pomembno je tudi razumevanje, da se človekove 
fiziološke in biomehanske lastnosti z leti spreminjajo. Padec sposobnosti je v višji starosti 
definitivno večji. Zato je jasno, da bo v sodobnem času nujno iskanje možnosti prilagoditve 
delovnih okolij starajočemu se aktivnemu prebivalstvu. Potrebno bo poiskati ustrezna 
delovna mesta, ki bodo takim ljudem dovoljevala aktivno delo do upokojitve (Balantič, 
Polajnar & Jevšnik, 2016, str. 18–21). 
3.1 PREDMET PROUČEVANJA ERGONOMIJE   
V ergonomiji nastopajo štiri osnovna področja. To so človeški sistem, delovno okolje, naveza 
»človek - stroj« in celoten delovni sistem. Človeški sistem določa človekove telesne 
značilnosti, to so moč, vzdržljivost in telesne dimenzije, ter psihološke vidike njegovega 
obnašanja, kot so učenje, zaznavanje in reakcije na dane situacije. Delovno okolje je 
napetost v delovnem okolju, kot so ekstremne temperature, slaba razsvetljava, slabo 
prezračevanje, hrup, vlaga, dim in podobno. Naveza »človek - stroj« se osredotoča na 
oblikovalske standarde pri oblikovanju strojev, ki omogočajo delavcu lažje delo, to so 
predvsem avtomatizacija, komunikacijski sistemi ter primerna oblika in lokacija kontrolnih 
naprav. Celotni delovni sistem pa se osredotoča na dejavnike, kot sta možnost utrujenosti 
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in stresa skupaj z vidikom delovnega razmerja in storilnosti (Stranks, 1992, str. 73). 
Ergonomija torej omogoča tudi prilagoditev samih strojev oziroma aparatov zaposlenemu, 
kar omogoča hitrejše opravljanje njegovega dela, maksimalen izkoristek delovnega časa, 
večjo produktivnost in pri vsem tem še ohranjanje zdravega in varnega dela. 
Človek najbolj občuti pozitivni ali negativni vpliv ergonomskih učinkov, ko ti delujejo v 
njegovi neposredni okolici. Ergonomija, ki je povezana z neposrednim procesom 
(proizvodnja, marketing, finance …), vplivi na človeka iz okolja ter vplivi človeka na okolje, 
govorimo o mikroergonomiji. Ta proučuje odnos med človekom, opremo in delovnim 
okoljem. Njena obravnava se osredotoča na individualna delovna mesta in metode dela. 
Skrbi za pravilno delo z orodjem in proučuje zunanje dejavnike, ki vplivajo na delo. Skratka, 
mikroergonomija skrbi za pravilno tehniško oblikovanje orodij in delovnega okolja. Ko pa 
govorimo o makroergonomiji, govorimo o ergonomiji, ki povezuje človeka s tehnologijo, 
menedžmentom in oblikovanje obravnava sistemsko. Stres in motivacijo se obravnava na 
njenem nivoju, ker odnosi med ljudmi vključujejo problematiko povezav med več delovnimi 
mesti. Kadar sta mikro- in makro nivo v ustrezni interakciji, omogočata učinkovito 
organiziranje delovnih procesov ter izboljšujeta ekonomsko učinkovitost. Ergonomija 
postaja temelj dobre organizacijske klime in večje učinkovitosti človeka. Razlog za to so cilji 
vsakega poslovnega sistema. To so namreč hitrejši tehnološki razvoj, večja prožnost in 
odzivnost, inovativnost in sposobnost prilagajanja razmeram na trgu (Balantič idr., 2016, str. 
16–17). 
Ergonomija dela zahteva, da se opravi študij dela. To pomeni, da se proučuje delovno mesto 
in delavca. Predmet proučevanja delovnega mesta so naloge, delovne razmere in zahteve, 
ki jih mora izpolnjevati delavec. O tem, kakšne lastnosti naj bi delavec imel, se sklepa na 
podlagi podatkov proučevanja delovnega mesta, ki ga bo opravljal (Lipičnik, 1993, str. 102–
109). 
Ergonomija nam omogoča prilagoditev delovnega mesta delavcu in njegovim značilnostim 
ter sposobnostim. Naloga ergonomije je, da preuči delovno mesto, ki ga bo delavec 
opravljal, in delavca ter njegove potrebe. Glede na zahtevane ergonomske standarde se 
ugotovi, kakšno delovno mesto in oprema sta primerna in ustrezata standardom, da pri delu 
zaposleni ne ogroža svojega zdravja. Prav tako pa mu mora biti omogočeno tudi varno in 
produktivno opravljanje dela ter ustrezni pogoji, ki morajo biti primerni za zagotovitev le-
tega. 
3.2 ANTROPOMETRIJA 
Pri zdravem in varnem delovnem mestu ima veliko vlogo tudi antropometrija, ki omogoča 
oblikovanje delovnega mesta telesnim meram človeka. Antropometrično oblikovanje 
delovnih mest spada med temeljna ergonomska načela, saj lahko samo z antropometričnimi 
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meritvami pravilno upoštevamo mere človeka in jih tudi upoštevamo pri oblikovanju 
delovnih mest. Antropometrija nam omogoča pravilno merjenje človeških dimenzij in 
razmerij, kar pa nam kasneje omogoča pravilno ergonomsko oblikovanje delovnega mesta. 
Antropometrijo delimo na statično in dinamično. O statični antropometriji govorimo, ko je 
telo v mirovanju. Merjeno je golo telo brez oblačil, obutve in pokrival. Meri pa se dimenzije 
skeleta od ene do druge skeletne izbokline in konture mehkih tkiv. Merjenje naštetih 
dimenzij je nujno za korektno oblikovanje delovnega prostora. Obvezen je podatek o višini 
telesa v stoječem in sedečem položaju. Pogosta podatka pa sta tudi telesna masa in spol 
človeka. Za merjenje omenjenih dimenzij se uporablja antropometrične inštrumente, kot so 
antropometer, kožni kaliper, kljunasto merilo, šestilo, tehtnica in druga. Za merjenje takih 
podatkov se v sodobnem času uporablja tridimenzionalne skenerje, ki večinoma zajamejo 
statične tridimenzionalne plasti telesa, obraza, rok in celo predmetov, ki jih človek drži v roki 
ali se jih lahko dotika. Zbrane podatke se statistično obdela in zapiše v posebne tabele, ki so 
lahko ločene po spolu, starostnem obdobju in rasi, ko pa je telo v gibanju, govorimo o 
dinamični oziroma o funkcionalni antropometriji. Razdalje in dosege merimo, ko je človek 
telesno aktiven. Meri pa se dosege telesa v prostoru, potreben manevrski prostor za 
normalno gibanje človeka, in gibalni prostor, ki ga je človek sposoben doseči v prostoru. Da 
zadevo lažje razumemo, si najprej predstavljajmo enostaven človeški gib telesa. Z roko lahko 
sežemo po predmetu brez premikanja trupla, lahko pa pri takem gibu sodelujejo še trup, 
noge in glava. Kombinacija primernih gibov in prirejenega delovnega okolja je potrebna 
osnova za dobro ergonomsko interakcijo. Dinamična antropometrija je v bistvu dopolnjena 
statična antropometrija. Izmerjenim dimenzijam v mirovanju dodamo še premike telesnih 
segmentov. Telo s tem zavzema povsem nove položaje in s tem postane polno operativno 
ali drugače rečeno funkcionalno (Balantič idr., 2016, str. 24–40). 
Pomembna oseba za razvoj antropometrije je bil Alphonse Bertillon (1853–1914). Bil je 
francoski kriminologist in antropolist, ki je ustvaril prvi sistem fizičnih meritev. Svojo kariero 
je začel z delom za pariško policijo v oddelku kazenskih evidenc. Z uporabo 
antropometričnih meritev je ustvaril sistem, ki ga imenujemo »antropometrični sistem« ali 
»sodna antropometrija«. S pomočjo tega sistema je z meritvami višine in širine osebe, 
velikosti noge, širine in dolžine glave, dolžine sredinca, dolžine leve podlahti ter drugih 
morfoloških in značilnih značilnosti kriminalcev v priporu zapornike razvrstil v tri skupine 
(majhni, srednji in veliki). Poleg vsakega zapornika pa je dodal še frontalno fotografijo, 
kakršna se uporablja še danes. S pomočjo opisane metode so lahko zapornike hitreje 
povezali z več kaznivimi dejanji, prav tako je prepoznavanje storilcev postalo hitrejše. 
Metoda se je zelo hitro širila po vsem svetu v poznih osemdesetih in zgodnjih devetdesetih 
letih, pred razvojem tehnologije (U.S. National Library of Medicine, 2006). 
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4 PISARNIŠKI PROSTORI IN OPREMA  
V pisarniških prostorih se navadno opravljajo pisarniška dela, pri čemer potrebujemo tudi 
pisarniško opremo. Večinoma se v teh prostorih opravlja sedeče delo, največkrat z 
računalnikom. Kot je že znano, monotono sedeče delo ne vpliva dobro na zdravje in telo, 
tako da je potrebno delovno okolje in delovno mesto prilagoditi čim bolj temu, da bo 
blagodejno vplivalo na zaposlenega. Pisarniški prostori in njihova oprema se spreminja 
glede na potrebe organizacije. Da se zaposleni počuti na svojem delovnem mestu oziroma 
v svoji pisarni prijetno, lahko pozitivno vpliva že pravilna izbira opreme. Oprema, ki jo oseba 
uporablja pri delu, mora ustrezati ergonomskim standardom, saj le tako ne ogroža zdravja 
zaposlenega. 
4.1 PISARNIŠKA OPREMA IN PRIPOMOČKI  
Za učinkovito delo in dobro telesno ter duševno počutje zaposlenih je potrebno imeti tudi 
ustrezno ergonomsko urejeno in oblikovano delovno opremo, ki je prilagojena zaposlenim 
in njihovem delu. Med osnovno delovno opremo v pisarni štejemo delovno mizo, stol, 
oporo za noge (Jereb & Jereb, 2000, str. 115–116). Vse našteto delavec potrebuje in 
uporablja za opravljanje pisarniškega dela. Da bo delo lahko uspešno opravljal, pa morajo 
tudi pisarniška oprema in pripomočki dosegati določene standarde, da so primerni za 
uporabo pri delu. 
Delovna miza zaposlenemu zagotavlja delovno površino, na kateri lahko opravlja svoje delo. 
Miza mora ustrezati telesnim meram zaposlenih, zato mora biti ergonomsko oblikovana in 
z okvirnimi ergonomskimi merami dolžine, širine in globine prilagojena zaposlenim. 
Površina mize naj bo iz materiala, ki v stiku s kožo ni hladen in ne povzroča prekomernega 
odbijanja svetlobe. Materiali celotne mize naj zagotavljajo trdnost in stabilnost. Miza mora 
biti ustrezne velikosti in delovni predmeti na mizi v dosegu rok zaposlenega. Robovi morajo 
biti ustrezno zaobljeni, da ne bi prišlo do nepotrebnih poškodb (Plešej idr., 1999, str. 70–
71).  
Pri oblikovanju stola moramo upoštevati telesne značilnosti človeka. Ker zaradi prevelikih 
razlik med ljudmi ni smiselno izdelati stola, ki bi ustrezal samo enemu posamezniku, so stoli 
narejeni tako, da se človeku prilagajajo. Če z nogami ne dosežemo tal, ko sedimo na stolu, 
lahko to ovira krvni pretok v nogah. Če je stol prenizek, to vodi do neugodnega zviševanja 
rok in ramen, da lahko delo opravljamo. Pri delu moramo uporabljati stol z nastavljivo višino 
in naklonom sedalne površine. Naslonjalo naj bo nastavljivo po višini in naklonu, opora naj 
bo predvsem v ledvenem delu hrbta. Če se stola ne da nastaviti dovolj nizko, da bi s podplati 
dosegli tla, si pomagajmo z ustrezno oporo za noge (Ministrstvo za delo, družino, socialne 
zadeve in enake možnost, 2008). 
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Skoraj pri vsakem delovnem mestu, sploh pa pisarniškem, je glavna delovna oprema, ki nam 
sploh omogoča uporabo, računalnika miza. Potrebno je imeti mizo, ki je glede na naše mere 
ergonomsko ustrezna, to pomeni, da je dovolj visoka. Ne samo višina, ampak tudi širina in 
primerna velikost delovne površine sta pomembni za zagotovitev ergonomskih standardov. 
Ko imamo na mizi že postavljen računalnik in potrebne predmete za delo, nam mora ostati 
dovolj prostora za ostale stvari in pripomočke, ki jih potrebujemo pri delu. Poleg mize pa je 
obvezen predmet tudi stol. Ta mora ustrezati zahtevanim standardom in omogočati nam 
mora pravilno držo. Podjetja največkrat uporabljajo stole, ki imajo možnost nastavljanja 
višine stola in naslonjal. Tako si zaposleni stol prilagodi sam glede na svoje potrebe. 
Med pisarniške pripomočke štejemo pripomočke, ki jih uporabljamo za delo v pisarni. To so 
pripomočki, ki nam služijo vsak dan, da lahko svoje delo opravljamo hitreje in učinkoviteje. 
Uporablja jih načeloma vsak, ki opravlja pisarniško delo. 
Najbolj znan med sodobnimi pisarniškimi pripomočki je računalnik ter njegove vhodne in 
izhodne naprave. Bistvo računalnika je, da nam omogoča obdelavo podatkov. S pomočjo 
računalniških programov izvajajo ukaze in jih pretvorijo v uporabnikom znano obliko. Vsak 
računalnik ima svoj zaslon, ki je edina povezava med računalnikom in uporabnikom 
(Ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnost, 2008). 
Računalnik je prisoten že na skoraj vseh delovnih mestih. Pri pisarniškem delu pa računalnik 
uporabljamo večino delovnega časa. Razvoj tehnologije je že tako napredoval, da si skoraj 
ne predstavljamo dela brez računalnika. Kljub vsemu napredku tudi prenosnih računalnikov 
pa je še vseeno pri pisarniškem delu priporočljivo uporabljati računalnik, ki ima ločen zaslon, 
tipkovnico in miško. To namreč omogoča pravilen položaj tako rok kot celotnega telesa pri 
delu z računalnikom.  
Da je zaslon ergonomsko oblikovan, morajo biti izpolnjene določene zahteve. Zaslon mora 
biti ločen od tipkovnice in miške. Omogočati mora nastavljivost po višini in nagibu, višina 
zaslona mora ustrezati temu, da zaposleni gleda v zaslon pod kotom 35 stopinj glede na 
površino mize. Dolžina diagonale zaslona naj bo vsaj 38,1 centimetra. Zaslon mora 
omogočati prilagajanje svetlosti. Svetlost med znaki in ozadjem mora biti v razmerju 
najmanj 1:4 in ne sme povzročati bleščanja, odsevov in utripanja. Zaslon naj bo postavljen 
naravnost pred zaposlenega, od oči oddaljen med 50 in 70 centimetrov oziroma za dolžino 
roke ter nagnjen nazaj do 15 stopinj. Znaki na zaslonu morajo biti dovolj veliki, jasni, 
pregledni in berljivi, črne barve na belem ozadju (Belič, Korošec & Železnik, 2010, str. 51, 
57–58). 
Vhodna naprava omogoča vnos podatkov v računalnik. Najpogostejši sta tipkovnica in 
miška. Ker lahko neustrezna postavitev in oblika teh dveh elementov povzročita kostno-
mišična obolenja, je pomembno, da upoštevamo določena pravila pri njuni uporabi. 
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Tipkovnica in miška naj bosta postavljeni na ustrezni razdalji, ena poleg druge in na enaki 
višini. Višina tipkovnice naj bo taka, da so zapestja vzravnana in podlahti vzporedne s tlemi. 
Velikost tipkovnice in miške mora biti ustrezna in primerna značilnostim telesa, saj lahko 
neustrezna tipkovnica povzroči neugoden položaj zapestja. Pri prenosnem računalniku je 
priporočljiva uporaba eksterne miške, saj le-ta omogoča dovolj prostora in dovolj velike gibe 
(Ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti, 2008).  
4.2 NAČRTOVANJE PISARNIŠKIH DELOVNIH PROSTOROV 
Pisarniške dejavnosti se običajno odvijajo v prostoru, ki mu rečemo pisarna. Gre za prostor, 
namenjen zaposlenim, ki v njem izvajajo določena pisarniška ali drugače rečeno 
administrativna dela. Ko se načrtuje delovno okolje za zaposlene, se je potrebno zavedati 
vseh dejavnikov, ki na to vplivajo. Za pisarniške prostore je potrebna ustrezna razporeditev 
pohištva v prostoru. Ne gre samo za to, kako je kaj postavljeno, ampak mora biti postavljeno 
tako, da je najbolj ugodno za zdravje zaposlenega. Oprema v prostoru mora biti 
prilagodljiva, tako da si jo lahko vsak zaposleni uredi in prilagodi glede na svoje telo in 
potrebe.  
Glede na različne potrebe organizacije pa se spreminjajo tudi potrebe po opremi in 
pisarniških prostorih. Potrebno je redno spremljanje sprememb, ki se dogajajo v 
organizaciji. Te spremembe so lahko povezane tudi z uporabo prostora in potreb po na 
primer novih pisarniških prostorih ali zmanjšanju le-teh. Cilj, ki se ga želi doseči z 
načrtovanjem pisarniških prostorov, je, da urejenost zadovoljuje potrebe v celoti v 
organizacijsko-tehničnem, ergonomskem, psihološkem in sociološkem ter 
reprezentativnem pogledu (Brejc, 2004, str. 218–219). 
Kadar so pisarniška delovna mesta sistematično in premišljeno oblikovana, to pozitivno 
učinkuje na podjetje tudi z ekonomskega vidika. Ko zaposleni opravlja delo na pisarniško 
ustreznem delovnem mestu, se s tem povečuje tudi zadovoljstvo in boljše počutje 
zaposlenih na delovnem mestu. Posledično to zmanjšuje tudi odsotnost, kadar je bolezen 
posledica neustreznega delovnega prostora. To pomeni, da je oseba prisotna na delu in 
opravlja svoje delo učinkovito in uspešno. 
Načrtovanje pisarniških prostorov je dolgotrajen in zapleten proces, ki zahteva upoštevanje 
določenih načel. Nekatera splošna načela so, da naj delo poteka čim bolj tekoče, noben 
dokument naj ne gre dva ali večkrat po isti poti, oddelki in posamezniki, katerih naloge so 
podobne, naj bodo povezani tudi prostorsko, upoštevati je treba standarde za pohištvo, 
opremo in mikroklimatske pogoje, oddelki, ki jih obiskuje veliko število ljudi, naj bodo čim 
bliže vhodu v zgradbo, v načrtovanje prostorov naj bodo vključeni tudi zaposleni, pri vhodu 
in v nadstropjih naj bodo vidno označeni razporedi prostorov (Jereb, 2000, str. 14). 
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4.3 PRAVILNA DRŽA PRI DELU Z RAČUNALNIKOM 
Živimo v času, ko je računalnik že zelo dobro znan vsem ljudem, prav tako pa je zelo dobro 
razvita tudi ostala tehnologija. Skoraj ni podjetja in osebe, ki si ne bi lastila vsaj enega 
računalnika. Večina ljudi se na svojih delovnih mestih redno srečuje z računalniki, ogromno 
pa je takih, katerih delo je povsem povezano z računalnikom. To so predvsem osebe, ki 
opravljajo razna administrativna dela. Pomembno je, da so te osebe seznanjene z varnim 
delom z računalnikom in varnim delom nasploh. 
Kljub že tako napredni tehnologiji, ki omogoča veliko več kot samo zaščito pred sevanjem 
zaslona, pa se mora tudi vsak posameznik zavedati, da telo ni narejeno za več ur sedenja za 
ekranom. Časi pa so taki, da se je temu pri določenih zaposlitvah težko izogniti, zato se 
moramo potruditi tako mi kot organizacije, da je vsem zaposlenim omogočeno varno in 
prijetno delovno mesto, kjer bo za zdravje in dobro počutje karseda dobro poskrbljeno.  
Pravilna ureditev delovne postaje omogoča zaposlenim, da ohranijo nevtralen položaj 
telesa. To je udobna delovna drža, pri kateri so sklepi v naravnem položaju. Ko je telo v 
takem položaju, sta zmanjšana stres in obremenjenost mišic, kit in okostja, s čimer se 
zmanjšuje tveganje za razvoj kostno-mišičnih obolenj. Če je delovna postaja ustrezno 
urejena in okoljske razmere nadzorovane, to preprečuje utrujenost, napenjanje oči, 
glavobol in stres (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2007, str. 6). 
Da preprečimo omenjene težave, je pomembno, da smo seznanjeni s pravilnim sedenjem 
za računalnikom. Niebel in Freivalds (2003, str. 193) sta podala nekaj nasvetov, ki nam lahko 
pri tem pomagajo. Pravilno oporo hrbta dosežemo s sedenjem čim bolj nazaj. Stol mora 
imeti nastavljivo višino, trdo blazino in sprednji del v obliki »slapa«, kar pomaga pri krvnem 
obtoku v nogah. Kolena naj bi bila malce nižje od kolkov. Noge naj ne bodo prekrižane in 
teža naj bo enakomerno razporejena, kar pomeni, da se ne nagibamo na eno stran. Celotna 
stopala so na tleh ali na nožnem podstavku. Sklepi in mišice naj bodo sproščeni in med 
delom si vzemimo čas za nekaj korakov. Med uporabo tipkovnice naj podlaket in nadlaket 
tvorita pravi kot, tipkovnica pa naj bo postavljena tako, da so dlani poravnane s podlaktjo. 
Osrednji del zaslona naj bo 15° pod očesno ravnijo. Miza naj bo dovolj široka, da ima 
zaposleni dovolj prostora za vse stvari, ki jih pri delu potrebuje in naj bo prilagodljiva po 
višini, prav tako pa naj omogoča različne položaje zaslona, tipkovnice in podloge za miške.  
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Slika 1: Pravilno sedenje na stolu za pisarniško mizo. 
 
Vir: Huizen (2018) 
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5 OBLIKOVANJE DELA IN DELOVNEGA OKOLJA 
Vsak delavec, ki opravlja delo v določeni organizaciji, se mora na svojem delovnem mestu 
počutiti dobro in ga mora biti sposoben opravljati. Če se zaposleni na svojem delovnem 
mestu počuti dobro in zadovoljno, bo tudi delo opravljal z večjim veseljem. To vodi v večjo 
produktivnost delavcev in hkrati večjo uspešnost organizacije. Delovno mesto pa mora biti 
delavcu prilagojeno, s čimer se zmanjšuje tudi odsotnost delavca zaradi bolezni in poškodb, 
ki izhajajo iz neustreznega delovnega okolja.  
5.1 OSNOVE OBLIKOVANJA DELA IN DELOVNIH MEST 
Prav tako kot delovni prostori morajo biti tudi delovna mesta oblikovana tako, da omogočajo 
zaposlenemu čim bolj produktivno, uspešno in zadovoljno opravljanje dela.  
Delovni sistemi, ki jih oblikujemo danes, bodo morali delovati tudi v prihodnosti. Sicer bodo 
nekatere stvari drugačne, kot so na primer materiali, orodja, stroji, pa tudi ljudje in njihove 
sposobnosti in navade. Ne glede na to bo sistem moral obstajati in delovati tudi v 
spremenjenih okoliščinah. Pri oblikovanju sistema ali dela moramo te stvari upoštevati, tako 
da je najbolje, da že sedaj poskušamo čim bolj zanesljivo predvideti razvoj v prihodnosti in 
v skladu s tem oblikovati sistem. Z oblikovanjem dela oblikujemo tudi prihodnost (Mikeln, 
2000, str. 7).  
Skupaj z razvojem tehnologije se razvijajo tudi delovna mesta, ki pri svojem delu to 
tehnologijo uporabljajo. S tem razvojem so se opustila ali olajšala tudi določena delovna 
mesta, ki so bila potrebna za delo v preteklosti. Veliko dela so namreč nadomestili tudi stroji, 
ki so s pomočjo ergonomije olajšali delo uporabniku. Tudi pisarniško delovno mesto je 
oblikovano tako, da je delo uporabniku čim lažje in da pri tem delu ne ogroža svoje varnosti 
in zdravja. 
Delavci delajo dobro, če so zadovoljni. To je po navadi takrat, ko vidijo rezultate svojega dela 
in kaj so s tem dosegli. Svetlik (2009, str. 352) izpostavlja, da je za uresničitev tega 
pomembno, da delo ni enolično, saj to zaposlenega dolgočasi in utruja. Delavcu naj bo 
omogočeno čim bolj samostojno delo. Cilji naj bodo jasno postavljeni, delo pa naj načrtuje 
sam. Delovno nalogo naj vedno opravi od začetka do konca sam, saj se tako z delom lažje 
poistoveti. Na vodji je, da delavcu pokaže in pojasni pomen njegovega dela za ostale delavce 
in organizacijo na splošno. Če je možno, naj delavcu omogoči stike z drugimi pri opravljanju 
dela in možnost izbire delavcev. Pomembno pa je tudi, da delavci dobijo neposredne in 
jasne informacije o rezultatih svojega dela v čim krajšem možnem času, da vidijo svoje 
dosežke. 
Ergonomska načela so temelj dejanske humanizacije dela. Načela delimo na sedem 
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področij, ki so prikazana na spodnji Sliki 2. Antropometrično oblikovanje delovnega mesta 
prilagaja elemente delovnega mesta telesnim meram človeka, s čimer se zmanjšajo 
obremenitve mišic, skeleta in krvnega obtoka delavca. Psihološko oblikovanje zagotavlja 
delavcu prijetno okolje, ki pozitivno vpliva na delavca. Ekološko oblikovanje obsega 
prilagajanje delovnih pogojev tako, da so obremenitve čim manjše, fiziološko oblikovanje 
pa obsega prilagajanje metod dela človeškemu telesu. Oblikovanje delovnih mest omogoča 
najugodnejše zajemanje vidnih in slušnih informacij in informacij, ki jih človek dobi s tipom. 
Namen organizacijskega oblikovanje je prilagajanje delovnega časa biološkemu dnevnemu 
nihanju učinka z organizacijo režima odmorov in usposabljanja za delo. Oblikovanje 
delovnih mest v skladu z zahtevami varnosti pri delu obsega ukrepe za preprečevanje 
delovnih poškodb in nesreč (Polajnar & Verhovnik, 2007, str. 256): 
Slika 2: Ergonomsko oblikovanje dela in delovnih mest 
 
Vir: Polajnar & Verhovnik (2007, str. 155) 
Da je delo uspešno in humano oblikovano, je potrebno (Taboršak & Polajnar, 2006, str. 249–
250): 
‒ temeljito poznavanje človeka in njegovih zmožnosti o izvedbi dela (da se to doseže, 
je potrebno sodelovanje med psihofiziologi, zdravniki dela, antropologi in 
biomehaniki), 
‒ poznavanje delovnega mesta in metod dela, kar zahteva sodelovanje inženirja, 
konstruktorja in tehnologa, 
‒ zagotavljanje normalne okolice in zanesljivosti pri delu ter preprečevanje negativnih 
vplivov, 
‒ oblikovanje dela tako, da je prilagojeno človeku, kar zagotovimo s pomočjo 
strokovnjakov s področja študija dela, ki bodo pri oblikovanju uporabljali 
ergonomska načela. 
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Pri oblikovanju delovnega okolja in prostora je pomembno upoštevati več vidikov. To so 
pogled, drža, ureditev, udobje in način dela. Kakor smo že omenili, mora biti način dela 
prilagojen delavcu. Potrebna pa je tudi revizija dela in stalno ocenjevanje. Prostor mora biti 
ustrezno prezračen in razsvetljen. Med obratovalnimi položaji mora biti omogočeno prosto 
gibanje, kar pomeni, da mora biti ureditev prostora primerna temu. Med opravljanjem dela 
mora biti drža delavca neprisiljena, se pravi vzravnana in takšna, da delavec med držo ne 
trpi, saj v obratnem primeru to lahko povzroči hudo utrujenost in dolgoročne poškodbe. 
Kontrolni mehanizmi morajo biti enostavno nastavljivi (Stranks, 1992, str. 74). 
5.2 ERGONOMSKA NAČELA PRI OBLIKOVANJU DELA IN DELOVNEGA 
OKOLJA 
Da je ergonomija celota uporabnih znanj o skladnosti človekovih telesnih in duševnih 
zmožnosti z delovnim in življenjskim okoljem, smo že spoznali. Sedaj pa je pomembno, da 
poznamo tudi povezavo ergonomije z oblikovanjem dela in delovnega okolja. Vse, kar smo 
o ergonomiji opredelili, nam na tem področju pride prav. Pri vseh delih in prostorih, ki jih 
oblikujemo na nekem delovnem mestu v neki organizaciji, je potrebno vsaj del znanja 
ergonomije. Je pa zelo uporabno, če pri celotni zadevi uporabimo vse znanje, ki ga o 
ergonomiji imamo. 
Določena so ergonomska načela pri oblikovanju delovnega okolja (Plešej idr., 1999): 
‒ dnevna ali umetna svetloba naj sveti z leve strani, 
‒ intenzivnost, razporeditev in vrsta razsvetljave morata preprečevati prekomerno 
naprezanje oči, 
‒ bolje je, da je intenzivnost razsvetljave močnejša kot pa slabša, vendar prilagojena 
vrsti dela, 
‒ da preprečimo sence, ne uporabljajmo več individualnih svetlobnih teles blizu 
delovnega mesta, 
‒ vsak neposreden vir svetlobe moramo zasenčiti, 
‒ osvetlitev merimo v okvirnih vrednostih: malo frekvenčni prostori 60 lx; rahlo 
naprezanje oči (najbolj groba dela) 120 lx; normalno naprezanje oči (groba dela) 500 
lx; močno naprezanje oči (fina dela) 1000 lx; zelo močno naprezanje oči (najfinejša 
dela) 4000 lx do 8000 lx, 
‒ temperatura delovnih prostorov mora biti prilagojena intenzivnosti dela; udoben 
občutek dosežemo pri relativni vlagi 50 % ob naslednjih temperaturah prostorov: 
lahko, sedeče, pisarniško delo od 20 do 21 stopinj C; težka dela 17 stopinj C; zelo 
težko delo 15 stopinj C, 
‒ izmenjava zraka v prostoru naj znaša najmanj 45 km/h na osebo za lahko telesno 
delo, 90 km/h na osebo pa za težko telesno delo, 
‒ minimalna delovna površina mora znašati 4 kvadratne metre na osebo, 
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‒ minimalna višina stropa delovnega prostora mora znašati od 3 do 3,5 m, 
‒ minimalni zračni prostor na osebo mora znašati 10 do 12 m pri lažjem delu, pri 
težkem pa do 18 m,  
‒ uporaba ustreznih barv pri strojih, napravah, instalacijah in prostorih pripomore k 
boljšemu vzdušju delavcev in zmanjševanju nesreč pri delu, 
‒ hrup in vibracije so lahko fiziološke in psihološke narave; hrup naj za nemoteno delo 
ne bi smel presegati 50 dB pri intelektualnem delu, pri pisarniškem in podobnem 
delu 70 dB in 90 dB pri ostalih dejavnostih,  
‒ delovanje vibracij preprečujemo z mehkimi podlogami ali podstavljenimi rokavicami 
pri držanju orodij, ki vibrirajo, 
‒ če glasbo pri delu, upoštevajoč vrsto dela, pravilno uporabimo, lahko ustvarimo 
ugodno vzdušje, še posebej pri monotonih delih, 
‒ škodljivo ali neugodno delovanje plina, par ali dima moramo preprečiti; pri tem nam 
pomagajo zaščitna obleka in maska, očala, pravilno prezračevanje, izolacija, 
označevanje območij nevarnosti in omejitev časa na takih mestih, 
‒ zagotoviti moramo dobre higienske pogoje: zadostno število sanitarij in naprav ter 
vzdrževanje čistoče na delovnih mestih, 
‒ potrebno je urediti in določiti prostore za odmor in prostore za prehrano. 
Poznamo osem osnovnih ergonomskih načel, ki jih moramo pri oblikovanju delovnega 
okolja upoštevati. Pri vsakem delu je potrebno predvidevati, katere so možne poškodbe in 
upoštevati morebitne negativne vplive na telo. Prvo načelo je ohranjanje nevtralnega 
položaja. Pomembno je ohranjati pravilen položaj hrbtenice. Če prihaja do redne 
neprimerne obremenitve hrbtenice, to vodi v različna obolenja in poškodbe. Da se temu 
izognemo, moramo delovno okolje oblikovati tako, da nam omogoča pravilen položaj 
celotnega telesa. Pomembno je, da je delovna površina ravno toliko visoka, da ramenski 
obroč ni privzdignjen in so lahko roke sproščeno ob telesu. Potrebno je skrbeti tudi za 
pravilno držo zapestja, ki naj bi bila nevtralna. Naslednje načelo je, da delo opravljamo v 
območju največjega udobja. Pri dvigovanju bremen je priporočljivo uporabljati obe roki in 
stati trdno. Tretje načelo pravi, da mora biti omogočeno gibanje in raztezanje. Naš kostno-
mišični sistem je sistem, primeren za gibanje. Potrebno je načrtovati več odmorov med 
delovnim časom, ki nam to omogočijo. Zmanjševanje prekomernih obremenitev je 
naslednje načelo. Ključno je, da čim hitreje prepoznamo mesta, kjer lahko pride do poškodb 
pri dvigovanju in premeščanju bremen ter da situacijo čim hitreje rešimo. Naslednja tri 
načela so zmanjševanje pojava neprimernih gibov, točkovnih pritiskov na telo in 
prekomernih vibracij. Največkrat nelagodje na delovnem mestu povzročajo gibi, ki se 
ponavljajo. Pogosto so taka gibanja vzrok za kostno-mišična obolenja. Da zmanjšamo 
težave, je potrebno take gibe zmanjšati ali celo odpraviti. Ustrezna osvetlitev je zadnje 
načelo, ki spada med osnovnih osem. Pomembno je, da je prostor dovolj osvetljen, da se 
človeško oko ne napreza, saj to lahko pripelje do glavobolov. Potrebno je poskrbeti tudi za 
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lokalno osvetlitev, ki jo delavec sam prilagodi svojim potrebam (Balantič idr., 2016, str. 72–
78). 
5.3 METODOLOGIJA OBLIKOVANJA DELOVNEGA OKOLJA 
Da je delovno mesto dobro oblikovano, je potrebno v to vložiti veliko znanja in načrtovanja 
ter pri vsem tem upoštevati tudi zgoraj našteta ergonomska načela. Zaposleni mora imeti 
na svojem delovnem mestu omogočenih več položajev, ki ne škodujejo zdravju zaposlenega. 
Ta naj si potem sam izbere sedeč ali stoječ položaj pri delu glede na svoje potrebe. Če želi 
opravljati delo v sedečem položaju, mu mora stol nuditi oporo za hrbtenico in tudi ledveno 
oporo. Nikakor ne sme stol predstavljati ovire pri delu, sploh pa ne takšne, da bi zaposleni 
zaradi tega spreminjal delovne gibe. Kako mora zaposleni pravilno sedeti na stolu ter kakšen 
naj bi bil pravilen položaj rok in nog pri opravljanju sedečega dela, smo že spoznali.  
Pri načrtovanju in oblikovanju delovnega okolja je potrebno preučiti značilnosti prostora ter 
upoštevati vse fiziološke sposobnosti in omejitve ljudi, ki bodo delo v oblikovanem prostoru 
opravljali. Pri oblikovanju delovnega okolja je potrebna vključitev vseh treh vrst ergonomij 
– fizikalne, kognitivne in organizacijske. Poznamo več parametrov, ki sodelujejo pri 
oblikovanju. To so načrtovanje opravil, oblikovanje računalniškega delovnega mesta, 
oblikovanje ročnega premeščanja materiala, oblikovanje okolja, oblikovanje orodja in 
oblikovanje opreme. 
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Slika 3: Običajni protokoli načrtovanja delovnega okolja 
 
Vir: Balantič idr. (2016, str. 82) 
Tudi pri oblikovanju računalniškega delovnega mesta je potrebno upoštevati določene 
zakonitosti in predvideti težave, s katerimi se lahko na takem delovnem mestu srečamo.  
Delovni prostor mora biti urejen tako, da lahko delo opravljajo ljudje z različnimi 
antropometričnimi dimenzijami. Razsežnost mora predvideti ustrezno višino, širino in 
globino človeka. Z višino mislimo na višino glave, višino telesa v sedečem in stoječem 
položaju, višino kolen pri sedenju in podobno. Pri širini se upošteva predvsem širina 
medenice, ramen in prostor za gibanje kolen. Ko pa govorimo o globini, gre pri tem za 
globino nagiba telesa naprej, globino naslona za telo, dolžino nog in drugo. Pri načrtovanju 
prostora moramo biti pozorni tudi na tista področja, kamor lahko telesni segment nehote 
zaide, kar bi ogrozilo delavčevo varnost in zdravje (Balantič idr., 2016, str. 83–85). 
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6 OBREMENITVE IN OBREMENJENOSTI V DELOVNEM OKOLJU 
Pri vsakem delu, ki ga človek opravlja, prihaja do obremenitev. To obremenitev je treba 
vedno premagati, če želimo delo opraviti. Živimo v svetu, kjer mora večina ljudi delati, da 
lahko zadovolji svoje potrebe. Delovna doba, ki naj bi jo človek opravil v svojem življenju, se 
viša. Pomembno je, da je vsako delo, ki ga človek opravlja, prilagojeno njegovim 
sposobnostim in značilnostim. Prav tako se morajo temu prilagajati tudi zahteve, ki jih 
organizacija zahteva na delovnih mestih od zaposlenih.  
Ko oseba opravlja pisarniško delo, na delu ogromno časa presedi. Sčasoma večina ljudi 
postane nepozornih na način opravljanja dela in na položaj pri sedenju. Telo mora imeti med 
sedečim položajem določeno pozicijo, da ne obremenjuje hrbtenice in drugih delov telesa. 
Kadar pride do takih nepozornosti ali nepoznavanja zahtev, ki naj bi jih imelo delovno okolje, 
lahko človek občuti posledice. To so posledice, ki nastanejo pri nepravilnem opravljanju 
dela. Pri pisarniškem delu so to največkrat fizične posledice, nastanejo pa seveda tudi 
psihične, vendar zaradi drugih vzrokov. 
6.1 VRSTE OBREMENITEV IN OBREMENJENOSTI V DELOVNEM OKOLJU 
Obremenitve so lahko fizične, psihične in ekološke. Obremenjenosti pa so lahko fizične ali 
psihične. V kolikor je oseba preveč izpostavljena enemu ali drugemu, se lahko pojavljajo 
utrujenost, poškodbe, poklicne bolezni, invalidnost in posledično absentizem, prezentizem 
in fluktuacija delavcev. Delovno okolje neposredno vpliva na počutje delavcev, kar pa 
posledično vpliva tudi na zdravje njihovih družin, skupnosti in družbe. 
Delovno okolje ustvarja različne vrste obremenitev, ki naj bi jih poskušali preprečiti ali 
omejiti. Ključni elementi obremenitev, ki jih lahko merimo s fizikalnimi parametri, so 
(Balantič idr., 2016, str. 121): 
‒ metabolizem, 
‒ toplotne obremenitve, 
‒ obremenitve vida, 
‒ obremenitve sluha, 
‒ obremenitve zaradi stika z aerosoli, 
‒ obremenitve zaradi vpliva plinov in par, 
‒ obremenitve zaradi monotonije in stresa, 
‒ druge obremenitve. 
Metabolizem je poimenovanje za procese, ki nastajajo v človeškem telesu in pri katerih se 
kemična energija pretovori v mehansko energijo in toploto. Metabolizem je sestavljen in 
bazalnega in delovnega metabolizma. Prvi je skupek vseh biokemičnih procesov v telesu, ki 
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potekajo stalno ne glede na to, ali človek dela ali počiva. Je pogoj za ohranjanje vitalnih 
funkcij telesa v mirovanju. Delovni metabolizem pa je tisti del energije, ki jo človeško telo 
sprosti zaradi človekove fizične aktivnosti. Na metabolizem vplivajo zunanji dejavniki, to sta 
toplotno okolje in hitrost dela (Balantič idr., 2016, str. 126). Pomembno je, da metabolizem 
v človekovem telesu uspešno deluje, saj to omogoča pravilno delovanje celotnemu telesu. 
Potrebno je imeti ustrezne zunanje dejavnike, ki so primerni in omogočajo pravilno 
delovanje metabolizma in s tem tudi telesa. 
Toplotne obremenitve, kot so npr. visoke temperature na delovnem mestu, predstavljajo 
tveganje za zaposlene. Kadar pride do presega sprejemljivih temperatur, mora delodajalec 
zagotavljati ustrezno toplotno udobje in sprejeti ukrepe za dosego le-tega. To so lahko 
prerazporeditev delovnega časa, krajši delovni čas, pogostejši in daljši odmori in podobno. 
Lahko pa se odloči tudi za dolgoročne tehnične ukrepe, kot so klimatske in prezračevalne 
naprave (ZVZD, 2018). Če je v pisarni več ljudi, ki opravljajo delo, je potrebno tudi 
medsebojno prilagajanje in razumevanje zaposlenih. Temperaturna naj bo primerna in naj 
ustreza standardom. 
Osvetlitev delovnega prostora je eden izmed najpomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na 
zdravje in učinkovitost zaposlenega. Razsvetljava v delovnem prostoru mora biti 
enakomerna in mora zagotavljati zadostno osvetljenost. Najbolje za vid je, da se izkoristi 
naravna svetloba. V primeru, da se to ne da, je potrebno uporabiti umetne svetlobne vire, 
vendar naj ti nimajo negativnih vplivov na vid zaposlenega. Umetna razsvetljava naj bo 
takšna, da se harmonično vklaplja v delovni prostor in naj ustreza svetlobno tehničnim 
zahtevam (Gorišek, 2015, str. 4).  
Pod obremenitve sluha štejemo predvsem hrup, saj lahko moti delo ali počitek. Hrup lahko 
opredelimo kot glasen zvok, ki lahko poškoduje naš sluh. Hrup lahko preusmerja pozornost 
od dela, zato je potrebno izvesti ukrepe za varovanje pred hrupom. Motenje pozornosti 
povzroča padec učinkovitosti. 
Na ljudi ima hrup tri različne učinke, in sicer psihološkega, zmanjšano sposobnost zaznav in 
fiziološkega. Psihološki vodi do vznemirjenja, stresa in jeze, to vse pa vodi do zmanjšane 
delovne sposobnosti. Zmanjšana sposobnost zaznav ovira naš sluh pri zaznavanju besed ali 
opozorilnih signalov. Zadnji pa je fiziološki, ki ga človek najbolj občuti, saj povzroča 
nepopravljive okvare notranjega ušesa (Balantič idr., 2016, str. 228). 
Obremenitve zaradi stika z aerosoli oziroma prahom človek zaznava s kombinacijo zaznav 
dveh organov. Vohalni organ se nahaja v nosni votlini, drugo čutilo pa v membranski sluznici 
nosu in oči. Dihalni sistem je sestavljen iz dihalnih poti in pljuč. Obremenitve, ki nastajajo 
zaradi stika z aerosoli, ugotavljano z meritvami, izračuni in ocenjevanjem (Balantič idr., 
2016, str. 248). 
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Onesnaženja v zraku, ki nastajajo zaradi proizvodnega procesa in imajo različne kemijske 
sestave, najdemo v obliki plinov in par, ti pa povzročajo obremenitve na človekovo telo. 
Pline in pare lahko razdelimo glede na učinek na šest skupin. To so na enostavne in kemične 
dušljivce, dražljivce zgornjih in spodnjih dihal, narkotike in anestetike ter pline metaloidov 
(Verhovnik, 1984).  
Monotono in rutinsko okolje lahko privede do dolgčasa. S tem pa se lahko zmanjša tudi 
sama učinkovitost zaposlenega. Lipičnik (2000, str. 124) se strinja, da je delitev celotne 
aktivnosti na manjše sestavne dele, ki naj bi delavcu omogočile enostavno, hitro, 
neutrujajoče in kakovostno opravljanje dela, včasih pripelje do obratnih učinkov. 
Ponavljanje kratkih, preprostih nalog lahko pri delavcu povzroči monotonijo. Ne smemo je 
enačiti z utrujenostjo, saj pri monotoniji ne gre za to, da delavec ni sposoben nadaljevati z 
delovnimi aktivnostmi, ampak je zaradi ponavljajočih se aktivnosti psihično nepripravljen 
nadaljevati delo. 
S stresom se srečujemo vsi, zavedno ali nezavedno. Stres se pojavi, ko zahteve delovnega 
okolja ali poklica presegajo sposobnost zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo. Povzročajo 
ga preobremenjenost, neugodne razmere, dolgotrajen delovnik, pomanjkanje podpore in 
pomoči sodelavcev, prevelika odgovornost in podobno (Boštjančič & Bečič, 2012). Potrebno 
je, da se pri stresu prepozna vzroke in išče dejavnike, ki stres povzročajo. Pomembno je, da 
se jih poskusi čim bolj zmanjšati. Stres je največji povzročitelj bolezni in pri zaposlenemu 
tudi zmanjša njegovo učinkovitost, produktivnost in samo počutje tako psihično kot fizično. 
Za premagovanje stresa na delovnem mestu nam lahko pomagajo naslednji nasveti (Powell, 
1999, 73): 
‒ vzemite si dovolj časa za svoje hobije in prijatelje, 
‒ izražajte svoja čustva, 
‒ ne odlašajte in ne prelagajte naloge, ki morajo biti opravljene, 
‒ naloge razporedite med sodelavci, saj ni nujno, da vse delo opravite sami, 
‒ med delom si privoščite odmor, 
‒ ločite službo in dom, 
‒ ne bodite perfekcionisti, 
‒ kadar je potrebno, recite »ne«, 
‒ ne pozabite, da je služba samo služba. 
Med druge obremenitve pa uvrščamo: obremenitve zaradi učinka delovnih izmen, 
mehanskih vibracij, ionizirajoča sevanja ter obremenitve zaradi pod tlaka in nadtlaka 
(Balantič idr., 2016, str. 291).  
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6.2 KOSTNO-MIŠIČNA OBOLENJA  
Kadar govorimo o kostno-mišičnih obolenjih, povezanih z delom, gre za okvare mišic, 
sklepov, kit, vezi, živcev, kosti in perifernega krvnega obtoka. Povzročijo in poslabšajo pa jih 
predvsem delo in vplivi iz neposrednega delovnega okolja (Ministrstvo za delo, družino, 
socialne zadeve in enake možnosti, 2018). 
Kostno-mišična obolenja so ena izmed najpogostejših oblik poklicnih bolezni v Evropi. 
Prizadenejo več milijonov delavcev. Običajno prizadenejo hrbtenico, vrat, ramena in zgornje 
okončine, lahko pa tudi spodnje okončine. Pojavijo se lahko v obliki manjših bolečin, v 
nekaterih primerih pa so to tudi resnejših težav, ki narekujejo odsotnost z dela ali celo 
zdravljenje. Večina takih obolenj se razvije sčasoma in pogosto je vzrok več različnih 
dejavnikov. Fizični dejavniki in povzročitelji so ročno premeščanje bremen (predvsem pri 
upogibanju in ukrivljanju hrbta), prisilna drža telesa, telesa z omejenim obsegom gibanja, 
vibracije, slaba razsvetljava ali hladni delovni prostori, hitri delovni ritem in dolgotrajno 
sedenje ali stanje v istem položaju. Vse več je dokazov, ki kažejo povezavo kostno-mišičnih 
obolenj s psihosocialnimi dejavniki tveganja, kot so velike delovne obremenitve ali majhna 
avtonomija pri delu in nezadovoljstvo z delovnim mestom (Evropska agencija za varnost in 
zdravje pri delu, 2018). 
Omenjene zdravstvene težave je potrebno poskusiti obravnavati in obvladovati. Pri tem 
nam lahko pomaga zdrav življenjski slog in aktivnosti, ki omogočajo zdravo življenje. 
Omogočen nam je tudi dostop do zdravljenja in rehabilitacije. Potrebno je težave 
prepoznavati in povezovati. Preprečevanje takih težav naj se osredotoči na celotno 
populacijo, ki je nagnjena k tem obolenjem, in ne samo na eno osebo.  
Nacionalni inštitut za javno zdravje (2014) pravi, da so najpomembnejši ukrepi za 
preprečevanje teh obolenj vzdrževanje telesne aktivnosti in pripravljenosti, ustrezna 
telesna masa, priporočen dnevni vnos kalcija in vitamina D, izogibanje kajenju, manj 
tvegana raba alkohola, promocija programov preprečevanja poškodb ter promocija zdravja 
na delovnem mestu in pri športnih aktivnostih. 
Za preprečevanje kostno-mišičnih obolenj (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 
2007): 
‒ se je potrebno izogibati tveganjem za njihov nastanek, 
‒ naj se oceni tveganja, ki se jih ne more preprečiti, 
‒ tveganja se odpravi pri viru, 
‒ delo se prilagodi posamezniku, 
‒ prilagoditev spreminjajoči tehnologiji, 
‒ nevarno naj se nadomesti z varnim ali manj nevarnim, 
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‒ razvije naj se skladno splošno preventivno politiko, v kateri se bo obravnavala 
celotna obremenitev telesa, 
‒ kolektivnim varnostnim ukrepom naj se da prednost pred posameznimi, 
‒ delavcem naj se zagotovi ustrezna navodila. 
Preventivni ukrepi, ki jih lahko uporabita organizacija in zaposleni za preprečitev 
obravnavanih obolenj, so ureditev delovnega mesta, pri katerem se prilagodi ureditev tako, 
da se izboljša telesna drža pri delu, zagotovitev opreme, ki je ergonomsko zasnovana in 
primerna za delovne naloge, izboljšanje ozaveščenosti delavcev o tveganjih in zagotovitev 
njihovega usposabljanja o dobrih metodah dela, spremeniti je potrebno delovne metode 
ali orodja pri delu, delo naj vodstvo načrtuje tako, da se prepreči ponavljajoče delo ali daljše 
delo v prisilni drži telesa. Načrtuje naj se tudi premore, počitek in kroženje na delovnih 
mestih ali prerazporeditev dela. V organizaciji naj se oblikuje politiko v zvezi s kostno-
mišičnimi obolenji (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2018). 
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7 ABSENTIZEM IN PREZENTIZEM 
7.1 ABSENTIZEM  
Absentizem večinoma razumemo kot začasno odsotnost z dela, ki jo lahko povzročijo 
bolezen, poškodbe ali drugi zdravstveni razlogi. V širšem pogledu je tudi odsotnost zaradi 
neprijetnega delovnega okolja ali nezadovoljivih delovnih razmer (Planinc, 2013, str. 33).  
Florjančič, Ferjan in Bernik (1999, str. 153) delijo vzroke absentizma na objektivne in 
subjektivne. Objektivno vzroki so lahko pravne, ekonomske in geografske narave ter nanje 
praviloma nimamo nikakršnega vpliva. Vpliv pa imamo na subjektivne vzroke, ki jih delimo 
na pretežno psihične in pretežno socialne narave.  
Pri reševanju težav, sploh na zdravstvenem področju, se je potrebno zavedati vzroka, ki te 
težave povzroča. Vzrokov za pojav je lahko več. Potrebno je, da so o vzrokih informirani tako 
zaposleni kot nadrejeni. S tem se lahko zagotovi čim prejšnje ukrepanje pri opaženem 
pojavu absentizma. Možno pa je tudi zmanjšanje pojava, če se omeji vzroke, ki absentizem 
povzročajo. Pomembni vzroki za absentizem, ki jih navaja Ana K. Čuk (1966, str. 24–28), so 
zaposlenost ljudi, s čimer je mišljeno, da ko imajo ljudje občutek gotovosti zaposlitve, si 
pogosteje privoščijo izostanek in obratno, ko je zaposlitev vprašljiva, je absentizem v 
organizaciji na minimumu. Kadar so zaposleni nezadovoljni z dohodki, imajo tudi nizko 
delovno moralo in so izostanki pogostejši. Zaradi družinskih odgovornosti so izostanki pri 
ženski delovni sili pogostejši. Starost na izostanke vpliva tako, da so pri mlajših zaposlenih 
pogosti zaradi neprilagojenosti na delovno mesto, pri starejših pa zaradi naraščanja bolezni. 
Na tistih delovnih mestih, ki imajo težje pogoje dela, je absentizem večji. Velik vpliv ima tudi 
velikost delovnih enot, saj je pri večjih enotah ali organizacijah vodenje manj učinkovito, 
tudi kontrola med posamezniki je manjša, kar daje možnost povečanja absentizma. Med 
vzroke štejemo tudi psihološke vzroke delavca. To so lahko neprilagojenost na poklic, ki ga 
oseba opravlja, zmanjšana sociabilnost in adaptiranost na konkretno delovno situacijo, 
emocionalna nestabilnost ali premajhna osebnostna konsistentnost. Med zunanje vzroke 
pa štejemo vreme, klimo, oddaljenost od delovnega mesta, oblika organiziranosti prevoza 
in stanovanjsko problematiko. 
Za družbo je absentizem pomemben predvsem zaradi negativnih posledic, ki jih povzroči 
tako pri zaposlenih kot pri delodajalcih. Pri zaposlenih se pokaže v nižjem dohodku, 
zmanjšani možnosti napredovanja, nezadovoljstvu v delovnem okolju ter zmanjšanju ali 
izgubi delovnih navad in spretnosti. Pri delodajalcih pa negativno vpliva na stroške plačila 
nadomestil in nadomestnih delavcev ter zmanjšanju produktivnosti. Na ravni narodnega 
gospodarstva kot celote pa se absentizem kaže v nižjem bruto domačem proizvodu 
(Vučković, 2010, str. 10). Pojav absentizma torej ne vpliva samo na delavca, ampak tudi na 
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delodajalca, na delovno okolje, v katerem se pojavi, in tudi celotno na ravni gospodarstva. 
Pomembno je, da je delavec seznanjen z znaki, ki kažejo na morebitno prisotnost 
absentizma v organizaciji. 
Na strani delodajalca je, da je pozoren na svoje delavce in možen pojav absentizma. Veliko 
je znakov, ki nam lahko kažejo, da je v organizaciji prisoten absentizem. Pomembno je, da 
se delodajalec pravi čas začne zavedati problema in poskuša absentizem tudi zmanjšati. Pri 
problemu pa se je potrebno osredotočiti na vzroke, ki ta pojav tudi sprožajo. Svetic (1998, 
str. 370) trdi, da lahko absentizem zmanjšamo na več načinov, kot so večja motivacija in 
stimulacija delavcev za redkejše izostajanje z dela, z ukrepi za zdravje in varnost pri delu ter 
z odgovornostjo delodajalcev za ustrezno, zdravju prijazno okolje.  
7.2 PREZENTIZEM 
Prezentizem pomeni, da posameznik na delo prihaja, vendar pri delu ni zbran in učinkovit 
zaradi bolezni, stresorjev ali drugih družinskih in življenjskih pritiskov ter si ne dovoli dovolj 
časa za okrevanje. Ker delavec pride na delo kljub zmanjšani sposobnosti, se lahko njegovo 
stanje še poslabšuje. Posledice prezentizma se kažejo v zmanjšanju produktivnosti v 
podjetju, poslabšanju zdravstvenega stanja delavca in sodelavcev, kadar gre za nalezljive 
bolezni (Univerzitetni rehabilitacijski inštitut Republike Slovenije – Soča, 2018). 
Prezentizem je torej prisotnost delavca kljub zdravstvenim težavam. Gre za obraten pojem 
od absentizma. Včasih je lahko omenjeni pojav v organizaciji tudi slabši, kot pojav 
absentizma. Bolna oseba lahko namreč s svojim zdravjem ogroža tudi druge in s tem tudi 
pri njih povzroči odsotnost ali zmanjšano produktivnost. Pomembno je, da znajo tako 
posledice kot znake prezentizma opaziti in prepoznati poleg nadrejenih tudi sodelavci. 
Oseba, ki uporablja prezentizem, se mora zavedati svojih pravic ter v času bolezni in drugih 
zdravstvenih težav ostane doma. Nujno je, da se nad tako osebo ne izvaja pritiska glede 
dela. Oseba si mora vzeti čas in se pozdraviti, šele nato naj se vrne na delo. 
Opaženo je, da je pojav prezentizma tesno povezan s socialnimi in fiziološkimi dejavniki. 
Pogosteje je prisoten pri osebah z majhnimi otroki, pri slabo plačanih delavcih, pri 
preobremenjenih delavcih in delavcih s kroničnimi boleznimi ali slabšim zdravstvenim 
stanjem. Zaposleni prihajajo na delo, ker so organizaciji pretirano lojalni in so običajno zelo 
odgovorni. Če je prezentizem v organizaciji preveč prisoten, to vodi v absentizem, ki pa je 
zaradi svojega nastanka bolj izrazit (Balantič idr., 2016, str. 108–109). 
Dejavniki tveganja se delijo na različne skupine. Med organizacijske dejavnike štejemo vse 
dejavnike, ki so vezani na delovni proces in na delo. To so ureditev bolniške odsotnosti, 
organizacijska kultura, negotovost delovnih mest, splošni pogoji dela, delovna intenzivnost, 
pričakovanja delodajalcev, slog vodenja in timsko delo ter stanje in odnosi med zaposlenimi. 
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Osebni dejavniki tveganja pa so tisti, ki so odvisni od vsakega posameznika. To so finančna 
situacija, zanikanje bolezni, deloholizem, družinsko življenje, storilnostna samopodoba in 
čustvena nestabilnost (Mlakar, 2013).  
Najpogostejši razlogi, ki zaposlene vodijo do prezentizma, so občutek delavca, da si ne more 
dovoliti dneva izostanka. Delavec nima zagotovljenega nadomestila, ki bi v primeru njegove 
odsotnosti prevzel in opravil njegove naloge, kar lahko pomeni, da delo ne bi bilo 
opravljeno, količina dela, ko se vrne na delo, pa še večja. Prav tako je lahko obremenjujoča 
obveznost udeležbe na pomembnih dogodkih in sestankih ter strah pred izgubo zaposlitve 
(Univerzitetni rehabilitacijski inštitut Republike Slovenije – Soča, 2018). Potrebno je, da se 
nad zaposlenimi ne izvaja prevelikega pritiska, kar posledično povzroča stres, ki pa lahko 
vodi v bolezen. Oseba se mora zavedati, da je pomembno, da na delo pride zdrava, 
skoncentrirana in motivirana. V kolikor opaža pri sebi znake stresa, bolezni ali kakršnih koli 
drugih težav, ki bi bile potrebne zdravljenja, je pomembno, da se obrne na nadrejenega. 
Naloga nadrejenega je, da se s takim zaposlenim pogovori in mu tudi omogoči čas, 
namenjen za zdravljenje in odsotnost z dela.  
Pomembno za organizacijo je, da prezentizem čim prej opazi. Gre namreč za stanje, ki lahko 
vodi tudi v poslabšanje. S tem pa se posledično kaže tudi poslabšanje kakovosti dela, 
neučinkovitost oziroma slabša učinkovitost in zmanjšana produktivnost. Čeprav je delavec 
prisoten, ne pokaže takih rezultatov kot v zdravem stanju in to lahko tudi samo organizacijo 
vodi do določenih izgub na področju produktivnosti. 
Osveščanje delodajalcev o problemu, vplivih, stroških in razlogih za ukrepanje v smeri 
zniževanja prezentizma je zelo pomembno. Prav tako osveščanje, preventivni ukrepi ter 
izobraževanje delavcev. Med druge ukrepe za zmanjšanje prezentizma spadajo analiza 
zdravstvenih stanj, edukacijski programi, namenjeni boljšemu obvladovanju specifičnih 
bolezni, individualna pomoč delavcem z zdravstvenimi težavami in merjenje prezentizma. 
Analiza zdravstvenih stanj pomaga pri uvedbi ustreznega režima zdravljenja, kar pomaga k 
obvladovanju stresa. Pomembno je skrbeti za zdravje zaposlenih in jih spodbujati, da za to 
skrbijo tudi sami. Delavce je treba seznaniti s problemom absentizma in jim pojasniti, kdaj 
je potrebno ostati doma v primeru težav in do katere meje še lahko pridejo v službo (Božič, 
2011, str. 33). 
Tudi pri prezentizmu nastanejo določeni stroški, ki so po navadi prikriti in posredni. Ker gre 
za zdravstvene težave, ki prizadevajo osebe skozi vso delovno kariero, in bolezenska stanja, 
ki pogosto niso deležna ustreznega zdravljenja, gre tukaj za velike izgube na področju 
produktivnosti. Stroški so navadno indirektni, delodajalcem pogosto nevidni, vendar 
različne študijo ugotavljajo, da so večkrat višji od stroškov absentizma (Univerzitetni 
rehabilitacijski inštitut Republike Slovenije – Soča, 2018). 
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8 AKTIVNI ODMOR NA DELOVNEM MESTU 
Z napredkom tehnologije se je spremenil tudi način dela. Zmanjšali so se mišični napori v 
proizvodnji, povečala pa se je obremenitev živčnega sistema in duševnega dela, kar je 
ustvarilo pogoje, potrebo in zanimanje za aktivni počitek (Jovan, 1973, str. 21). »Aktivni 
odmor med delom je oblika počitka, ko med prekinitvijo dela aktivnost ne preneha, ampak 
se samo zamenja. To pomeni, da z aktivnim počitkom spodbudimo med delom neaktivne 
mišice in organske sisteme, sprostimo pa tiste, ki so med delom najbolj obremenjeni.« 
(Gazvoda idr., 1986, str. 41) 
V današnji dobi je tehnologija tako razvita, da si dela brez računalnika sploh več ne 
predstavljamo. Skupaj z razvojem tehnologije so se povečala tudi mesta, ki vključujejo redno 
uporabo računalnika. Ta mesta so običajno bolj pisarniške narave, sedeča delovna mesta, 
pri katerih se pogosto zgodi, da pozabimo na odmore, ki nam pripadajo. Namenjeni so 
temu, da si vzamemo čas in razbremenimo mišice ter dele telesa, ki pri monotonem 
sedečem delu trpijo. 
Pravi čas za aktivni odmor naj bi bil še preden nastopi utrujenost oziroma preden začne 
delovna storilnost padati, kar naj bi bilo po petih ali šestih urah dela. Glede na vrsto in 
zahtevnost dela je odmorov lahko tudi več. Oblika odmora je odvisna od narave dela, trajali 
pa naj bi odmori od 5 do 25 minut. Kadar delavec opravlja fizično naporno delo, naj bo 
odmor pasivni počitek (na primer sedenje), kadar pa je delo monotono ali pri umskem delu 
pa je primeren aktivni odmor (na primer sprehod, razgibavanje ali telovadba) (Stergar, Urdih 
& Lazar, 2011, str. 6). Jovan (1973, str. 36) navaja, da je osnovni namen rekreacijskega ali 
aktivnega odmora med delom, da obnovi delavčeve funkcionalne sposobnosti, ki jih je 
prizadelo delo ali delovno okolje, da zmanjša in odstrani utrujenost, da zmanjša število in 
trajanje spontanih odmorov in da poveča motivacijo za delo in produktivnost dela.  
Koristi, ki jih prinašata zdravo delovno okolje in gibalna aktivnost za zaposlenega, so, da 
lahko v spodbudnem delovnem okolju ohranja in krepi zdravje, dosega boljše delovne 
rezultate, lažje napreduje, svoje delo lažje osmisli in se skozi delo razvija. Delavec, ki je zdrav 
in zadovoljen, se lažje spopada z drugimi obremenitvami, s katerimi se sreča doma, v družbi 
in podobno, ter ohranja zdravje tudi doma (Stergar idr., 2012). 
8.1 POZITIVNI UČINKI TELOVADBE NA DELOVNEM MESTU 
Znano je, da telovadba pozitivno vpliva na človeka in njegovo počutje, tako fizično kot 
psihično. V današnjem svetu pa je vse več poklicev in ostalih obveznosti, ki od človeka 
terjajo ure sedenja dnevno. Že v mladosti presedimo kar konkretno število ur v šoli, ko 
odraščamo, pa se to število ur samo še povečuje. Ljudje hitro pozabijo na telesno aktivnost 
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in tako minevajo leta. Posledice se začnejo kazati na človekovem počutju in fizičnem izgledu. 
Dokaj hitro lahko človek pridobi na kilogramih, prekomerna teža pa poleg težav s sklepi 
povzroča še ogromno drugih zdravstvenih težav. Telesna aktivnost pri človeku povzroči tudi, 
da se bolje počuti v svoji koži, kar posledično pomeni, da tudi bolje izgleda. Ravno zaradi 
pomanjkanja telesne aktivnosti pri zaposlenih se je v zadnjih letih močno razvila promocija 
zdravja.  
Dokazov o pozitivnih učinkih redne telesne vadbe je mnogo, zato je pomembno tudi v 
delovnem okolju spodbujati aktivni življenjski slog, katerega posledica sta boljše počutje in 
zdravje zaposlenih. Primeri dobre prakse kažejo, da se zaradi vlaganja v zaposlene zmanjša 
odsotnost z dela zaradi bolezni, kar pomeni manjše stroške bolniškega staleža. Zniža se delež 
fluktuacije zaposlenih, izboljša se kakovost dela in poveča se produktivnost. Prav tako se 
izboljšajo odnosi v organizaciji, zniža se število poškodb pri delu in zmanjša stres. Poveča se 
zanimanje za podjetje ob zaposlovanju novih kadrov in ohrani vitalnost starejših delavcev 
vse do upokojitve (Stergar, 2013, str. 13).  
Redna telesna dejavnost ugodno vpliva tudi na stres. Čustvena napetost, tesnoba, 
brezvoljnost, povečana razburljivost, nesposobnost koncentracije, nespečnost, občutja 
potrtosti in kronične izčrpanosti so lahko posledica obremenjujočih stresov. Ljudje, ki so se 
navadili svojo energijo usmerjati v telesno naprezanje, lažje prenašajo duševne 
obremenitve in ob njih tudi ustrezno ukrepajo. Da se telo sprosti, je potrebna telesna 
dejavnost, za telesno sprostitev pa poskrbi duševna sproščenost. Zakrčenost mišičevja je 
povezana z občutkom neugodne notranje napetosti, kar otežuje sproščeno razmišljanje. 
Sposobnost sprostitve telesa z gibanjem olajšuje aktivacijo duševnih zmogljivosti, zato 
posameznik svojo energijo učinkovito usmerja v ustvarjalne dejavnosti (Tomori, 2000, str. 
60).  
Pretežno sedeč način življenja je eden od dejavnikov za naraščanje števila ljudi s 
prekomerno težo. Prekomerna teža je posledica neustreznega prehranjevanja s premalo 
gibanja, ki slabi kakovost ožilja in posledično vpliva na zoženje žil ter bolezni srca. Poveča se 
tveganje za pojav možganske kapi, mašenje žil lahko privede do odpovedi ledvic, negativne 
posledice pa se kažejo tudi na kostno-sklepnem sistemu. Z redno športno aktivnostjo lahko 
uravnavamo ustrezno telesno težo in s tem zmanjšamo tveganje za nastanek številnih 
obolenj (Berčič, 2001, str. 38). Pomembno je, da se tudi sami zavedamo posledic, ki jih 
prinese prekomerna teža. Če opazimo, da se nam začnejo nabirati kilogrami, je potrebno 
dokaj hitro ukrepanje. Že majhni koraki, kot so nadzor količine in kvalitete hrane, ki jo v telo 
vnesemo, lahko prinesejo rezultate. Potrebno je, da se tudi sodelavci med seboj spodbujajo 
k aktivni telovadbi in ohranjanju primerne in zdrave telesne teže. 
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8.2 VAJE ZA RAZTEZANJE IN KREPITEV TELESA 
Aktivni odmor je namenjen temu, da telesu privoščimo razteg. Z vajami razbremenimo tiste 
mišice, ki so pri delu obremenjene in raztegnemo ter aktiviramo tiste mišice, ki so pri delu 
neaktivne. V prilogi so opisane in prikazane vaje, ki jih lahko izvajamo kar na delovnem 
mestu, saj vzamejo le nekaj minut časa in ne zahtevajo nobenih pripomočkov. Vaje pa 
seveda lahko izvajamo tudi doma; tako bomo za boljše počutje in zdravje poskrbeli še bolje. 
Opisane vaje so namenjene raztegu celotnega telesa, se pa seveda osredotočajo na tiste 
dele, ki pri pisarniškem delu najbolj trpijo.  
Najprej so opisane vaje za raztegovanje rok in zapestij, saj pri delu z računalnikom 
uporabljamo samo določene gibe in pozicije pri rabi tipkovnice in miške. Nato sledijo vaje, 
ki se osredotočajo na ramena in lakti. Potem ramena, lakti in vrat ter na koncu še vaje za 
raztezanje prsi in hrbta. Ti deli telesa so najbolj obremenjeni pri nepravilnem in predvsem 
večurnem sedenju. Vaje skupaj zajemajo celotno telo. V kolikor želimo izkoristiti odmor in 
se razgibati, lahko sledimo naslednjim vajam.  
Opisane vaje so samo nekatere izmed mnogih vaj, ki jih lahko naredimo doma ali v službi. 
Ne vzamejo nam veliko časa, lahko pa jih delamo kadarkoli in kjerkoli (Anderson, 1998).  
Nekaj pomembnih nasvetov, ki si jih je pametno zapomniti med raztezanjem (Anderson 
1998).  
‒ Raztezanje naj bo vedno udobno brez bolečin.  
‒ Dihajte počasi, ritmično in nadzorovano, brez zadrževanja sape. 
‒ Za raztezanje si vzemite čas.  
‒ Ne primerjajte se z drugimi, saj je vsako telo drugačno. Posnemanje lahko pripelje 
do pretiranega raztezanja. 
‒ V kolikor se občutek raztezanja malo zmanjša, ko raztezanje zadržujete, to pomeni, 
da vaje delate pravilno.  
‒ Vsako preveč intenzivno ali boleče raztezanje pomeni, da ste pri vajah pretiravali.  
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9 ANALIZA VARNOSTI IN ZDRAVJA PRI DELU V KLICNEM CENTRU 
ZAVAROVALNICE ADRIATIC SLOVENICA  
9.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE 
Adriatic Slovenica d. d. je eno izmed vodilnih zavarovalnih podjetij v Sloveniji s sedežem v 
Kopru. Deluje že od leta 1990, sprva kot zavarovalna delniška družba Adriatica, kasneje se 
združi z zavarovalno delniško družbo Slovenica in v letu 2005 nastane Adriatic Slovenica d. d. 
V letu 2019 postane Adriatic Slovenica del skupine Generali CEE Holding, B. V. Trenutno 
deluje kot 3. največja zavarovalnica v Sloveniji, ki skrbi za približno 600.000 zavarovancev, 
1.777.000 zavarovalnih polic, 366 prodajnih mest in ima 1.092 zaposlenih. Pri diplomskem 
delu je raziskovanje osredotočeno na poslovno enoto zavarovalnice v Ljubljani, na naslovu 
Celovška cesta 91, 1000 Ljubljana.  
9.2 METODOLOGIJA RAZISKOVANJA  
V mesecu avgustu 2019 je bila med zaposlenimi izveden anonimni vprašalnik na temo 
varnosti in zdravja pri delu v poslovni enoti. Anketni vprašalnik obsega 17 vprašanj zaprtega 
tipa. Anketiranci so izbirali med že podanimi odgovori in trditvami s petstopenjsko 
ocenjevalno lestvico. Rezultati so uporabljeni izključno za to diplomsko delo. Namen 
anketiranja je, da se preveri, ali so zaposleni v raziskovani enoti dobro seznanjeni s 
pomenom varnosti in zdravja pri delu, ali imajo ustrezne delovne prostore in če imajo 
kakršnekoli zdravstvene težave, ki bi bile lahko posledica neustreznosti delovnega mesta.  
Anketa je bila posredovana vsem zaposlenim na raziskovani poslovni enoti. Za izpolnitev sta 
bila na voljo dva tedna. V tem času je ustrezno izpolnilo anketo 28 oseb od skupno 39 oseb, 
ki so v času anketiranja opravljale delo v raziskani enoti. 
9.3 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE 
Pri prvih dveh vprašanjih se je preverjalo spol in starostno skupino, v katero spadajo 
anketiranci. Vprašalnik je v celoti rešilo 28 zaposlenih, od tega 86 % žensk in 14 % moških 
oziroma 24 žensk in 4 moški, kar je vidno v Grafikonu 1. 
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Grafikon 1: Spol 
 
Vir: lasten 
Anketiranci so morali izbrati tudi starostno skupino, v katero spadajo. V grafikonu 2 je vidno, 
da prevladujejo zaposleni, ki so mlajši od 25 let, teh je 64 % (18). Od 26–35 let je starih 25 % 
(7) anketirancev. Nato sledita dva, ki spadata v starostno skupino od 36–45 let. Nihče med 
anketiranci ni star med 46–55 let in samo ena oseba je starejša od 55 let.  
Grafikon 2: Starostna skupina 
 
Vir: lasten 
Ker se delo z računalnikom opravlja pretežno v sedečem položaju in je lahko za zdravje zelo 
škodljivo, me je zanimalo tudi, koliko let opravljajo anketiranci delo v izbrani organizaciji na 
raziskanem delovnem mestu. Grafikon 3 prikazuje, da 68 % anketirancev oziroma 19 
opravlja to delo manj kot 3 leta. Od 4 do 7 let opravlja to delo 25 % (7) anketirancev in več 
kot 20 let to delo opravljata 7 % (2) anketiranca. V vmesna leta ne spada nihče od 
anketirancev, to je od 11 do 20 let. 
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Grafikon 3: Delovna doba v izbrani organizaciji 
 
Vir: lasten 
Da preverim, koliko ur anketiranci porabijo za računalnikom, sem preverila povprečni čas za 
računalnikom dnevno, kar je vidno v grafikonu 4. To zajame tako delo za računalnikom v 
službi, kot tudi doma. Večina vseh anketirancev je za računalnikom med 4 in 8 ur, to je 57 % 
anketirancev. Več kot 8 ur na dan povprečno pa porabi za računalnik 43 % anketirancev. 
Nihče od anketirancev pa za računalnikom ne porabi manj kot 4 ure. 
Z razvojem tehnologije so se povečala tudi delovna mesta, ki za svoje delo izključno 
uporabljajo računalnik. Na delovnih mestih, katera opravljajo anketiranci, se opravlja delo 
klicanja strank s kombinacijo administrativnega dela in po rezultatih vidimo, da nihče ni za 
računalnikom manj kot 4 ure. Glede na to, da delovni čas traja 8 ur, lahko glede na rezultate 
sklepamo, da 43 % anketirancev računalnik uporablja tudi doma. Ko za računalnikom 
preživimo toliko časa, je pomembno, da za računalnikom sedimo pravilno, da imamo 
ustrezno in kvalitetno opremo, saj se tako poskušamo izogniti morebitnim zdravstvenim 
težavam.  
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Grafikon 4: Povprečni čas za računalnikom dnevno 
 
Vir: lasten 
Iz Grafikona 5 je razvidno, koliko procentov ljudi od anketiranih je že slišalo za promocijo 
zdravja na delovnem mestu in koliko ne. Večina ljudi, to je 93 % anketirancev, je za 
promocijo zdravja na delovnem mestu že slišala, ostalih 7 % pa ne. 
Naloga organizacije pri promociji zdravja je, da delavce z različnimi ukrepi in aktivnostmi 
spodbuja zaposlene k izboljšanju zdravja in dobrega počutja pri njihovem delu. Večina 
anketirancev je za promocijo zdravja že slišala, tako da lahko sklepamo, da so bili s tem pri 
delu seznanjeni oziroma se s promocijo srečujejo na delovnem mestu. Je pa potrebno 
poskrbeti, da bodo vsi zaposleni vključeni v to, enako obveščeni in spodbujeni k aktivnostim. 
Grafikon 5: Informiranost o promociji zdravja 
 
Vir: lasten 
Rezultati, ki so prikazani v grafikonih od 6 do 12, so bili v anketi v vprašanju z mersko lestvico. 
Potrebno je bilo označiti stopnjo strinjanja od 1 do 5. Od najmanjše stopnje (stopnja 1) 
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strinjanja so si sledile stopnje po tem vrstnem redu: sploh se ne strinjam (1), se ne strinjam 
(2), se strinjam (3), zelo se strinjam (4) in popolnoma se strinjam (5). 
V Grafikonu 6 se vidi seznanjenost zaposlenih z varnostjo in zdravjem pri delu. Da so bili 
pred začetkom dela dobro seznanjeni z varnostjo in zdravjem pri delu, se strinja 46 % (13) 
anketirancev. 29 % (8) se jih popolnoma strinja. Dva izmed anketirancev pa se s trditvijo 
sploh ne strinjata, kar pomeni, da menita, da nista bila pred začetkom dela dobro 
seznanjena s to tematiko. 
Kot določa zakon ZVZD-1, morajo biti delavci ustrezno obveščeni in usposobljeni za varno in 
zdravo delo. Pomembno je, da so o tem obveščeni že pred samim začetkom opravljanja 
dela. Da dve osebi nista bili seznanjeni z varnostjo in zdravjem pri delu, pomeni, da 
organizacija dela brez natančnega upoštevanja zakonskih pravil. S tem se tudi kršijo pravice 
delavca in se tvega njihovo zdravje in varnost. Ostali anketiranci se strinjajo, da so bili dobro 
seznanjeni z varnostjo in zdravjem pri delu. 
Grafikon 6: Pred začetkom dela sem bil/-a dobro seznanjen/-a z varnostjo in zdravjem pri delu. 
 
Vir: lasten 
Na vprašanje, ali se jim zdi ozaveščanje o varnosti in zdravju pri delu pomembno, se 57 % 
anketirancev (16) popolnoma strinja. 32 % (9) se jih zelo strinja in 11 % (3) se jih strinja. Na 
Grafikonu 7 se vidi, da se vsem anketirancem zdi ozaveščanje pomembno.  
Vsi anketiranci se strinjajo, da se jim zdi ozaveščanje zaposlenih pomembno. Nekaterim se 
to zdi zelo pomembno, nekaterim malo manj, ampak vsi so mnenja, da je ozaveščanje 
pomembno. Zadnja leta je veliko poudarka na varnosti in zdravju pri delu, tako da je zelo 
42 
dobro, da delavci poznajo svoje pravice in dolžnosti tudi na tem področju. 
Grafikon 7: Ozaveščanje zaposlenih o varnosti in zdravju pri delu se mi zdi pomembno. 
 
Vir: lasten 
Ker pa je varnost in zdravje pri delu odvisna tudi od ustreznosti delovnih pogojev in 
urejenosti delovnega mesta, so anketiranci odgovorili tudi na vprašanja, povezana s tem. 
Na Grafikonu 8 vidimo stopnje strinjanja anketirancev glede ustreznosti pogojev, ki jih imajo 
na delovnem mestu. To se nanaša predvsem na primerno temperaturo in svetlobo, svež zrak 
in podobno. 46 % anketirancev (13) se popolnoma strinja s tem, da so na delovnem mestu 
ustrezni pogoji, 22 % (6) anketirancev se zelo strinja, 25 % (7) se jih strinja in 7 % (2) se ne 
strinja s to trditvijo, torej menijo, da na delovnem mestu nimajo zagotovljenih ustreznih 
delovnih pogojev.  
Ustrezni delovni pogoji so ključni za to, da ima stranka možnost poskrbeti za varnost in 
zdravje pri delu. Organizacija mora poskrbeti, da imajo vsi zaposleni ustrezne delovne 
pogoje, v katerih opravljajo svoje delo. To izboljša samo zadovoljstvo in boljše počutje 







Grafikon 8: Organizacija skrbi, da imam na delovnem mestu ustrezne delovne pogoje (primerna 
razsvetljava in temperatura, svež zrak itd.). 
 
Vir: lasten 
Poleg delovnih pogojev mora biti ustrezno oblikovano tudi delovno mesto. To se nanaša 
predvsem na primerno velikost in višino delovne oziroma računalniške mize, ustrezne in 
prilagodljive stole in podobno. Rezultati, prikazani v Grafikonu 9, prikazujejo, da se 39 % 
anketirancev (11) s tem popolnoma strinja, 29 % (8) se jih zelo strinja, 21 % (6) se jih strinja 
in 11 % (3) se jih ne strinja.  
Ker se zaposleni razlikujejo glede telesnih lastnosti in potreb, je potrebno poskrbeti, da ima 
vsak delavec ustrezno oblikovano delovno mesto. Najbolj priročno je, da so stoli 
prilagodljivi, saj si ga tako delavec nastavi sam glede na svoje mere in potrebe, seveda ob 
upoštevanju pravilnega sedenja. Prav tako mora biti miza pravilne višine in velikosti, prav 
tako pa tudi vsa oprema, ki jo delavec ima. Ne glede na delovno mesto, ki ga delavec 
opravlja, je potrebno glede na delavca prilagoditi delovno mesto. 
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Grafikon 9: Moje delovno mesto je primerno oblikovano (primerna velikost in višina mize, 
ustrezni in prilagodljivi stoli itd.). 
 
Vir: lasten 
Ne samo delovni pogoji in delovno mesto, tudi oprema, ki jo oseba uporablja med delom, 
mora ustrezati standardom. Med ustrezno opremo štejemo kvaliteten in primerno velik 
zaslon, primerno miško in tipkovnico ter podobno. 43 % anketirancev (12) se popolnoma 
strinja, da je njihova oprema ustrezna. 25 % anketirancev (7) se jih zelo strinja, isto število 
se jih strinja in 7 % oziroma 2 osebi se ne strinjata in menita, da njuna oprema ne ustreza 
standardom. To vidimo v Grafikonu 10. 
Oprema, ki jo uporabljajo zaposleni, mora ustrezati določenim standardom. Ker vsi 
anketiranci opravljajo delo za računalnikom najmanj 4 ure dnevno, je potrebno poskrbeti, 
da imajo ustrezno opremo. Veliko vlogo ima pri temu kvaliteten in primerno velik zaslon. 
Zaposleni mora imeti na računalniku tudi možnost prilagajanja samih barv in velikosti 
znakov. V kolikor so barve neustrezne, na primer premočne ali znaki premajhni, lahko hitro 
pride tudi do glavobolov. Ostala oprema mora biti prav tako ustrezna. Miška naj bo ločena 
od računalnika. Prenosni računalniki niso primerni za tako delo, v kolikor nimajo še dodatne 
ločene tipkovnice in miške ter ustreznega ekrana. 
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Grafikon 10: Računalniška oprema, ki jo uporabljam med delom, ustreza standardom (kvaliteten 
in primerno velik zaslon, primerna miška in tipkovnica itd.) 
 
Vir: lasten 
Ker je naloga vsake organizacije, da svoje zaposlene spodbuja k aktivnemu odmoru med 
delom, me je zanimalo tudi, kako je s tem v raziskani organizaciji. Rezultati so prikazani v 
Grafikonu 11. 50 % anketirancev (14) se popolnoma strinja s tem, da jih organizacija 
spodbuja in opominja na aktivni odmor. Zelo se jih s tem strinja 25 % (7), strinja se jih 18 % 
(5) in dva se s tem ne strinjata (7 %). 
Pod promocijo zdravja spadajo aktivnosti in ukrepi, ki jih organizacija pripravi, da spodbudi 
zaposlene k varnemu in zdravemu delu. Pri monotonem delu, kjer oseba večino časa presedi 
za računalnikom, je zelo pomemben aktiven odmor. Gre za krajši odmor, ki naj bi si ga 
zaposleni vzel med delovnim časom in ga posvetil temu, da premiga svoje telo. Pomembno 
je, da organizacija seznani zaposlene, da jim ta odmor pripada in jih tudi spodbuja k temu, 
da ga izkoristijo. 
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Grafikon 11: Organizacija me spodbuja in opominja na aktivni odmor med delom. 
 
Vir: lasten 
Ne samo organizacija, tudi na zaposlenih je, da poskrbijo za svoje zdravje in si privoščijo 
aktiven odmor, pri katerem svoje telo razmigajo. Ali zaposleni poskrbijo zase, pa sem 
preverila pri vprašanju, ki je predstavljeno v Grafikonu 12. 29 % anketirancev (8) se strinja s 
tem, da sami poskrbijo za odmor. 25 % (7) se jih zelo strinja in 21 % (6) se jih popolnoma 
strinja, kar pomeni, da večina anketirancev poskrbi, da si privoščijo aktivni odmor. 18 % 
anketirancev (5) se jih s tem ne strinja in 7 % (2) se jih sploh ne strinja. 
Delavci se morajo zavedati pomembnosti aktivnega odmora in organizacija jih mora k temu 
tudi spodbujati. Tudi če ni spodbujanja s strani organizacije, pa se morajo zaposleni zavedati, 
da jim ta odmor pripada in je zelo učinkovit. Pri tem odmoru gre za to, da telo razmigamo, 
glavo damo stran od ekrana in si privoščimo nekaj minut zase in za svoje telo. V kolikor je 
potrebno, naj bo takih odmorov tudi več, saj imajo veliko pozitivnih lastnosti, kot so 
povečana koncentracija, boljše počutje in posledično višja učinkovitost. Prav tako pa se z 
njimi lahko izognemo zdravstvenim težavam, ki so posledica monotonega dela za 
računalnikom. 
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Grafikon 12: Sam/-a poskrbim, da si med delom vzamem aktivni odmor in razgibam svoje telo. 
 
Vir: lasten 
Pri zadnjem vprašanju gre prav tako za mersko lestvico od 1 do 5. Številke predstavljajo 
pogostost zdravstvenih težav, s katerimi se srečujejo zaposleni (1 pomeni, da se nikoli ne 
srečajo z našteto zdravstveno težavo, 2 – občasno, 3 – pogosto, 4 – zelo pogosto in 5 – ves 
čas). Naštete zdravstvene težave so najpogostejše, ki se pojavljajo pri pisarniškem delovnem 
mestu. V Grafikonu 13 so vidni rezultati. Če začnemo z glavoboli, lahko opazimo, da se 39 % 
(11) anketirancev občasno srečuje z njimi, pogosto se jih srečuje 29 % (8), 18 % (5) se jih 
srečuje zelo pogosto in 4 % (1) anketiranih se ves čas srečuje z glavoboli. Samo 11 % se nikoli 
ne sooči z glavoboli. Z bolečinami v vratu in hrbtu se občasno in zelo pogosto srečuje enak 
odstotek anketirancev, to je 25 % (7). Ves čas se s temi bolečinami soočata dva anketiranca, 
to je 7 %. Enako število anketirancev (21 %  ali 6) pa se z omenjenimi bolečinami sooča 
pogosto ali pa nikoli z bolečinami v zapestju, ki so lahko posledica pogoste uporabe miške 
in tipkovnice, kratkih gibov v majhnem obsegu ali pa neprimerna velikost miške in 
tipkovnice se 64 % anketirancev (18) nikoli ne srečuje. Občasno se jih sreča s temi 
bolečinami 11 % (3), pogosto 14 % (4), zelo pogosto 7 % (2) in ves čas se s temi bolečinami 
srečuje samo 1 oseba, kar predstavlja 4 % anketirancev. Zelo pogosta težava pa so tudi suhe 
oči. 36 % anketirancev (10) se s to težavo srečuje občasno, 21 % (6) pogosto, 14 % (4) zelo 
pogosto in dva anketiranca (7 %) ves čas. 21 % oziroma 6 anketirancev pa s tem nima težav. 
Pogosto sedeče in monotono delovno mesto privede do tega, da zaposleni začne pridobivati 
na telesni teži. V moji raziskavi pa 36 % anketirancev, to je 10 oseb od 28 anketiranih, s tem 
nima nobenih težav. 25 % (7) se jih s tem sooča občasno, enako število 18 % (5) se jih srečuje 
pogosto ali pa zelo pogosto in samo ena oseba se s to težavo srečuje ves čas. 
Glede na odgovore je razvidno, da se najmanj ena oseba ves čas srečuje z naštetimi 
težavami. Gre za zdravstvene težave, ki jih lahko občutijo zaposleni pri monotonem 
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računalniškem delu. Pri delu se največkrat pojavijo pri osebah, ki nimajo ustrezno urejenega 
delovnega mesta in opreme. Najmanj ljudi se srečuje z bolečinami v zapestju. To so težave, 
ki se lahko pojavijo zaradi obremenitev majhnih mišic v roki pri na primer uporabi miške in 
tipkanju po tipkovnici, kjer so zelo pogosti kratki gibi. Potem sledi pridobivanje na telesni 
teži, s katerim se jih od 28 anketiranih ni srečalo še nikoli 10, to je 36 %. Pri monotonem 
računalniškem delu se lahko hitro opazi pridobitev na teži. Telo se ne giblje, obroki pa 
ostanejo isti ali še slabši. Pomembno je, da organizacija spodbudi zaposlene k temu, da jedo 
zdrave in raznolike obroke. Ena od aktivnosti je lahko zajtrk oziroma malica v službi, kjer si 
zaposleni skupaj privoščijo zdrav obrok. S suhimi očmi in bolečinami v vratu ter hrbtu se 
nikoli ne sreča 6 zaposlenih, ostali se s temi težavami srečujejo. Suhe oči so lahko posledica 
uporabe ekrana. Potrebno si je vzeti odmore in priporočljivo je delati vaje z očmi in 
pogosteje mežikati. Prav tako je potrebno poskrbeti za primerno svetlobo, minimalno 
bleščanje in kvaliteten ekran. Bolečine v vratu in hrbtu so največkrat povezane z 
neprimernim sedenjem. Med delom se lahko zgodi, da pozabimo biti pozorni na pravilno 
sedenje. Z glavobolom pa se nikoli ne sreča samo 11 % anketirancev oziroma trije zaposleni. 
Glavobol je ena najpogostejših zdravstvenih težav, ki jih občutijo zaposleni na računalniških 
delovnih mestih. Že samo nepravilno sedenje lahko posledično pripelje do glavobolov. 
Neprimerna svetloba, slab zrak v pisarni, dolgotrajno gledanje v ekran so dejavniki, ki lahko 
povzročijo glavobole. Potrebno je poskrbeti, da bo teh dejavnikov čim manj ali nič. V kolikor 
se redno ali dnevno srečujemo z glavoboli, je potrebno obiskati tudi zdravnika. Dokler pa se 
z glavoboli ne srečujemo oziroma so ti bolj redki, pa je potrebno poskrbeti za urejeno 
delovno mesto in opremo, da si prihranimo težave in ne trpimo za zdravstvenimi težavami 
zaradi dela.  




9.4 UGOTOVITVE IN  PREDLOGI ZA IZBOLJŠAVE 
Zaposleni v raziskani organizaciji so dokaj dobro seznanjeni s promocijo zdravja na 
delovnem mestu, prav tako se vsem anketirancem zdi ozaveščanje o zdravju in varnosti pri 
delu pomembno. Razen nekaterih izjem so bili vsi seznanjeni z varnostjo in zdravjem pri 
delu že pred začetkom opravljanja dela. Čeprav se jih večina strinja, da jih organizacija 
spodbuja in opominja na aktivni odmor med delom, so še vedno določene izjeme, ki trdijo, 
da temu ni tako. Organizacija naj poskusi z boljšim obveščanjem glede aktivnega odmora. 
Zaposleni naj dobijo dnevna obvestila, pred pisarnami naj bodo plakati, organizirane naj 
bodo skupinske vadbe med delovnim časom. Določene organizacije organizirajo tudi 
aktivnosti v popoldanskem času ali ob vikendih, nekatere omogočijo zaposlenim tudi 
brezplačen obisk fitnesa ali bazena in podobno. Morajo pa se, ne samo organizacija, ampak 
tudi zaposleni, zavedati pomembnosti redne aktivnosti in aktivnega odmora ter spodbujati 
eden drugega, saj je tudi njihova dolžnost, da poskrbijo za varno in zdravo delo. Opazimo 
namreč, da čeprav organizacija spodbuja k aktivnemu odmoru, si ga vsi zaposleni ne 
privoščijo. Kar 25 % anketirancev si odmora sploh ne privošči in ne poskrbi za razgibanje. 
Delovno mesto, pogoji in oprema lahko rečemo, da načeloma ustrezajo standardom, vedno 
pa so tudi izjeme. 7 % anketiranih trdi, da delovni pogoji in oprema niso primerni in 11 % 
jih trdi, da je delovno mesto neprimerno oblikovano. Na strani organizacije je, da poskrbi, 
da imajo vsi zaposleni enako ustrezna delovna mesta, pogoje in opremo. Je pa res, da si 
pisarno deli več zaposlenih skupaj in je mogoče težje uravnavati svetlobo, temperaturo in 
primeren zrak tako, da odgovarja vsem. To pa so samo delovni pogoji. Opremo in delovno 
mesto morajo imeti vsi enako ustrezno zagotovljeno in prilagodljivo. Organizacija bi lahko 
redno preverjala, ali so zaposleni zadovoljni z opremo in mestom ter ali je oprema ustrezna. 
Pomembno je predvsem to, da ustreza standardom, da je prilagodljiva in da ne ogroža 
varnega in zdravega dela.  
Posledica neustreznosti standardov glede varnega in zdravega dela pa so lahko tudi 
zdravstvene težave, ki jih občutijo predvsem zaposleni. Z vprašalnikom smo ugotovili, da kar 
68 % anketirancev opravlja delo v raziskani organizaciji manj kot 3 leta. Kljub temu pa 
opazimo, da se vsaj ena oseba srečuje z naštetimi zdravstvenimi težavami ves čas. 
Najpogostejše težave so glavoboli, bolečine v vratu in hrbtu, bolečine v zapestju, suhe oči 
in pridobivanje na telesni teži. Za bolečinami v zapestju trpi najmanj zaposlenih. Te 
nastanejo predvsem zaradi kratkih gibov, kot je tipkanje po tipkovnici ali neustrezna velikost 
miške in tipkovnice, kar lahko pripelje tudi do vnetja kit. Sama bolečina pa se lahko iz 
zapestja razširi tudi v prste in dlani ali celo do podlakti in komolca. Z ostalimi naštetimi 
težavami se srečuje večina zaposlenih, pogostost pa je različna. Neustrezno sedenje lahko 
pripelje do bolečin v vratu in hrbtu, kar lahko posledično povzroči tudi glavobole. Zelo je 
pomembno, da organizacija seznani zaposlene s pravilnim sedenjem in tudi omogoči 
ustrezno opremo, da lahko to tudi upoštevajo. Stoli naj bodo prilagodljivi s primernim 
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naslonjalom in naj omogočajo zaposlenemu pravilno sedenje. Na strani zaposlenega je, da 
upošteva standarde in se prisili v pravilno sedenje čez celoten delovni čas. Glavoboli so 
lahko posledica neprimernega in nekvalitetnega ekrana, neustrezne svetlobe, prevelikega 
bleščanja in slabega zraka v pisarni. Vse našteto lahko povzroča tudi suhe oči. Zaposleni naj 
poskrbijo, da redno prezračujejo prostor, v katerem opravljajo delo, svetloba mora biti 
dnevna. Ekran mora imeti možnost prilagajanja svetilnosti in kontrasti, velikosti znakov in 
prilagajanja barv. Same zdravstvene težave se lahko pojavijo zelo hitro, če se delo opravlja 
v neustreznih pogojih z neustrezno opremo. Na strani organizacije je, da vsem zaposlenim 
brez izjeme zagotovi kvalitetno in ustrezno opremo, delovno mesto in pogoje. Naloga 
zaposlenega pa je, da vse omenjeno dobro izkoristi in tudi sam upošteva standarde in 
pravilno delo z računalnikom. V raziskani organizaciji je načeloma dobro poskrbljeno za vse 
te stvari, je pa potrebno boljše obveščanje o aktivnem odmoru in spodbuda zaposlenih k 
aktivnosti. Preveri naj se, kateri izmed zaposlenih nimajo zagotovljenih ustreznih pogojev in 
če je temu tako, naj se čim hitreje vse potrebno zagotovi. Organizacija bi lahko organizirala 
tudi kakšno predavanje z namenom, da zaposlene seznani z zdravstvenimi težavami, ki so 
lahko posledica nepravilnega opravljanja njihovega dela in kako se tem težavam izogniti. 
Zaposleni bi tako mogoče opazili, kje delajo napake, čemu se morajo posvetiti in mogoče 
tudi večkrat izkoristili aktiven odmor. 
Hipoteza 1, ki trdi, da je delovno mesto zaposlenih urejeno skladno z načeli ergonomije, je 
delno potrjena. Glede na odgovore se z urejenimi delovnimi prostori  in ustrezno opremo 
strinja 93 % anketirancev, z ustrezno urejenim delovnim mestom pa 89 %. Glede na to, da 
se ne strinjajo vsi anketiranci z ustreznimi pogoji, hipoteza ne more biti potrjena. Ker pa je 
delež nestrinjanja tako majhen, lahko hipotezo delno potrdimo. 
Hipoteza 2 pa trdi, da se več kot polovici anketiranih v izbrani organizaciji zdi ozaveščanje o 
varnosti in zdravju pri delu pomembno. Ta hipoteza je bila potrjena, saj so se s to trditvijo 
strinjali vsi anketiranci. 57 % anketirancev se s to trditvijo popolnoma strinja, 32 % se jih 
zelo strinja in 11 % se jih strinja.  
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10 ZAKLJUČEK 
K učinkovitosti in uspešnosti organizacije ogromno pripomorejo zaposleni, ki prinesejo 
dobre rezultate v okolju, kjer se dobro počutijo. Če želi organizacija doseči dolgoročno 
uspešno in učinkovito delovanje, mora poskrbeti, da bodo zaposleni zdravi, zadovoljni in 
visoko motivirani. Da se zaposleni na delovnem mestu dobro počutijo, je na strani 
organizacije. Ta jim mora omogočiti prijetno delovno okolje, ki jim omogoča varno in zdravo 
delovno mesto. Predvsem pa je pomembno, da je delovno mesto oblikovano po 
ergonomskih standardih in omogoča posamezniku ohranitev zdravja ter dobrega počutja 
tudi v delovnem okolju.  
V Sloveniji je področje varnega in zdravega dela zakonsko urejeno, kar zavezuje vse 
organizacije k upoštevanju zakonov, standardov ter postopkov, ki jih tak zakon predpisuje. Z 
urejenim zakonom na tem področju je poskrbljeno, da se prepreči izkoriščanje delavcev s 
strani delodajalca. Prav tako so določene pravice in dolžnosti na tem področju tako delavca 
kot delodajalca, ki točno narekujejo naloge zaposlenega in nadrejenega. Pravica 
posameznika je, da mu je omogočeno varno in zdravo delovno okolje, v katerem bo opravljal 
svoje delovne naloge.  
V primeru neupoštevanja ergonomskih načel, ki narekujejo ureditev delovnega mesta tako, 
da so zagotovljeni standardi za zdravo in varno delovno mesto, lahko posledično pripelje 
tudi do stopnje, kjer zaposleni občutijo zdravstvene težave. Ko posameznik trpi za 
določenimi težavami, pa se to pokaže tudi pri delu. Postane manj učinkovit in posledično 
tudi manj uspešen.  Občuti se lahko tudi nezadovoljstvo na delovnem mestu, zdravstvene 
težave pa so lahko tudi tako hude, da povzročijo izostanek zaposlenega od dela. Kadar pride 
do situacije, ko zdravstvene težave občuti več delavcev v isti organizaciji, lahko to pripelje 
tudi do nepredvidenih stroškov organizacije in padca uspešnosti.  
Prostori, v katerih zaposleni opravljajo svoje delo, morajo biti urejeni po zahtevanih 
standardih. Prav tako je potrebno poskrbeti, da so delovna mesta prilagojena delavcem in 
njihovim potrebam ter zmožnostim. Vsak delavec (brez izjem) mora imeti zagotovljeno 
opremo in delovno mesto, ki mu omogočata varno in zdravo opravljanje dela. Na strani 
organizacije je, da poskrbi za izpolnitev zahtevanih standardov in omogoči zaposlenemu 
varno in zdravo opravljanje dela, prav tako pa, da poskrbi, da so vsi zaposleni dobro 
seznanjeni z varnostjo in zdravjem pri delu ter se zavedajo tudi, kaj je pri vsem tem njihova 
naloga. Pomembno je tudi, da imajo zaposleni dobre medsebojne odnose, zato je nujno, da 
organizacija sodeluje z zaposlenimi in tudi upošteva njihove predloge ter ideje. Potrebno jih 
je vključevati v aktivnosti, ki jih organizacija organizira, kar omogoča tudi povezovanje tako 
zaposlenih med seboj kot tudi zaposlenih in delodajalca. 
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Rezultati raziskave o varnosti in zdravju pri delu v klicnem centru zavarovalnice Adriatic 
Slovenica kažejo, da prostori in oprema, ki jo zaposleni uporabljajo pri delu, omogočajo 
normalen potek dela, pri katerem delavci ne ogrožajo svojega zdravja in varnosti. 
Ugotovljeno je bilo, da je s strani organizacije možno še veliko narediti na področju 
promocije zdravja in varstva pri delu. Organizacija lahko uporabi še veliko aktivnosti za 
dosego tega cilja, prav tako tudi poveča spodbude zaposlenih k aktivnemu odmoru. 
Zaposleni se morajo zavedati, da je aktivni odmor njihova pravica in morajo biti seznanjeni 
z dobrim rezultatom in posledicami, ki jih tak odmor lahko prinese. Odmor koristi tako na 
fizičnem kot psihičnem nivoju. Zaposleni si poleg telesne aktivnosti privoščijo tudi osvežitev 
in pavzo na psihičnem področju. Po koriščenju aktivnega odmora pridejo na delo osveženi 
in skoncentrirani. Organizacija ima pri sami promociji zdravja zelo veliko vlogo, je pa tudi 
ogromno na strani zaposlenih, ki morajo poskrbeti eden za drugega in se medsebojno 
spodbujati, da izkoristijo aktiven odmor pri delu, ki jim pripada. Veliko število zaposlenih 
trpi za določenimi poškodbami in zdravstvenimi težavami, ki so lahko posledica nepravilnega 
opravljanja dela, nepravilne ureditve delovnega mesta, neustrezne opreme in podobnega. 
Na strani organizacije je, da zagotovi, da vse ustreza standardom, na strani zaposlenega pa, 
da to izkoristi in tudi sam poskrbi za pravilno sedenje, koriščenje aktivnega odmora, 
raztegovanje telesa, zdravo prehranjevanje. Napotke glede tega naj zaposleni upošteva tudi 
doma in ne samo v službi.  
Pomembno je, da so zaposleni zdravi. Da organizacija lahko maksimalno doseže cilje na 
področju promocije zdravja, pa igra ogromno vlogo tudi zgled nadrejenih. V koliko bo 
delodajalec tudi sam varno in zdravo delal, koristil aktivni odmor in upošteval vse napotke 
za zdravo in varno življenje, bo večja verjetnost, da mu bodo sledili tudi ostali. Pomembne 
so tudi skupne dejavnosti, ki jih lahko organizira organizacija. Ne samo spodbuda s plakati, 
napotki, seminarji in podobno, veliko organizacij ima tudi skupne odmore, skupne zdrave 
zajtrke, skupno telovadbo med delovnim časom. V porastu pa so tudi dejavnosti in 
aktivnosti izven delovnega časa. Veliko organizacij organizira izlete, pohode, skupne igre in 
druge dejavnosti izven delovnega časa, kar omogoča zaposlenim tudi sprostitev, zabavo in 
zbližanje. Za zaposlene je pomembno, da se med seboj razumejo, da se poznajo in se v 
družbi tudi dobro počutijo. To omogoča ne samo boljše počutje zaposlenega na delu, ampak 
tudi večjo uspešnost organizacije in s tem boljše izpolnjevanje ciljev. 
Tisti zaposleni, ki bo imel ustrezno urejeno delovno mesto in bo upošteval napotke za zdravo 
življenje, svojega zdravja ne bo ogrožal. Omogočeno bo imel varno in zdravo delovno mesto 
in opravljanje dela. To pomeni, da bo najverjetneje brez zdravstvenih težav, ki so lahko 
posledica neustreznega opravljanja dela. Taka oseba bo svoje delo lahko opravljala z večjim 
veseljem, večjo produktivnostjo in uspešnostjo. Pomembno je, da organizacija prisluhne 
svojim zaposlenim in njihovim potrebam. Tako bodo tako organizacija kot zaposleni prišli do 
željenih ciljev. 
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PRILOGA 1: VAJE ZA RAZTEZANJE IN KREPITEV TELESA 
Pri prvi vaji, predstavljeni na Sliki 1, se osredotočimo na razteg prstov, ki so pri uporabljanju 
tipkovnice in miške večinoma v pokrčenem položaju in majhnem razponu gibanja. Stegnimo 
prste do občutka napetosti in zadržimo položaj 10 sekund. Sprostimo, nato ukrivimo 
oziroma delno skrčimo prste in zadržimo 10 sekund. Ponovimo. 
Slika 1: Vaja za razteg prstov 
 
Vir: Anderson (1998, str. 65) 
Zapestja so pri delu (prav tako kot prsti) večinoma časa v istem položaju. Večino časa ležijo 
vzporedno na tipkovnici. Vajo za zapestja naredimo tako, da roki iztegnemo. Najprej 
usmerimo dlani navzdol in nato upognemo zapestja tako, da prsti gledajo navzgor. Položaj 
zadržimo 10 sekund. Nato zapestji upognemo v nasprotno smer oziroma navzdol tako, da 
prsti kažejo navzdol proti tlom. Ponovno zadržimo 10 sekund. Ponovimo.  
Slika 2: Vaja za razteg zapestij 
 
Vir: Anderson (1998, str. 65) 
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Pri naslednji vaji prepletemo prste obeh rok pred seboj. Prepleteni roki skupaj z zapestji 
desetkrat zavrtimo v smeri urinega kazalca in nato ponovimo vajo v drugo smer. Vaje ne 
izvajamo prehitro, da se zapestji ogrejeta in raztegneta.  
Slika 3: Kroženje zapestij 
 
Vir: Anderson (1998, str. 65) 
Pri naslednji vaji je začetni položaj z iztegnjenimi rokami pred telesom. Počasi začnemo 
zapestji obračati navzven, dokler ne začutimo raztezanja v podlakteh in zapestjih. Položaj 
zadržimo 5–10 sekund in vajo ponovimo.  
Slika 4: Vaja za zapestja in podlakti 
 
Vir: Anderson (1998, str. 66) 
Pred telesom stisnite eno dlan k drugi. Dlani potiskamo navzdol tako, da ostaneta stisnjeni 
skupaj. Začutili bomo rahlo raztezanje in na tej točki zadržimo položaj 5–8 sekund. Nato 
dlani zavrtimo tako, da sta do maksimuma raztega obrnjeni navzdol. Ko začutimo rahlo 
raztezanje, prenehamo z obračanjem. Ponovno zadržimo 5–8 sekund. Nato roki postavimo 
v prvotni položaj stisnjenih dlani in z eno roko narahlo potiskamo drugo roko vstran. Ko 
začutimo raztezanje, zadržimo 5–8 sekund in nato ponovimo v obratno smer. Komolca sta 
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pri vseh vajah dvignjena in v isti višini kot dlani.  
Slika 5: Vaja za razteg dlani in zapestij 
 
Vir: Anderson (1998, str. 67) 
Za izboljšanje krvnega obtoka lahko izvedemo vajo, ker imamo roki prosto ob telesu. Roki in 
lakti stresamo 10–12 sekund. Ramena sproščeno visijo.  
Slika 6: Vaja za izboljšanje krvnega obtoka 
 
Vir: Anderson (1998, str. 68) 
Kadar začnemo čutiti napetost ali otrdelost v ramenih in vratu, je priporočljiva vaja, 
prikazana na Sliki 7. Ramena dvignimo proti ušesom do občutka rahlega napenjanja v vratu 
in ramenih. Položaj zadržimo 3–5 sekund, nato telo sprostimo nazaj v naraven položaj. Vajo 
ponovimo.  
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Slika 7: Vaja za zmanjšanje napetosti v vratu in ramenih 
 
Vir: Anderson (1998, str. 69) 
Za razteg telesa lahko izvedemo vajo na Sliki 8. V stoječem položaju levi komolec primemo 
z desno roko in ga rahlo potegnemo za glavo, dokler ne začutimo rahlega raztezanja v levem 
delu trupa. Zadržimo 10 sekund in ponovimo vajo v obratni smeri.  
Slika 8: Razteg trupa 
 
Vir: Anderson (1998, str. 70) 
Prekrižamo prste in iztegnemo roke pred seboj. Dlani naj bodo obrnjene proč od nas. 
Občutili  bomo raztezanje v lakteh in v zgornjem delu hrbta (lopatice). Položaj zadržimo 10 
sekund in ponovimo vajo. Nato ponovno s prekrižanimi prsti dlani obrnemo navzven, nato 
nad glavo iztegnemo lakti tako, da dlani gledata navzgor. Predstavljajmo si, da se nam lakti 
podaljšujejo, da začutimo raztezanje. Zadržimo položaj 10–15 sekund. 
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Slika 9: Razteg lakti in hrbta 
 
Vir: Anderson (1998, str. 24) 
Za hrbtom prekrižajmo roke in prste, dlani pa obrnemo stran od hrbta. Ko iztegujemo lakti, 
hkrati komolce počasi zavrtimo navznoter do raztezanja. Zadržimo 10 sekund in ponovimo.  
Slika 10: Razteg dlani za hrbtom 
 
Vir: Anderson (1998, str. 72) 
Roki visita ob bokih, sproščeno. Glavo najprej nagnimo na eno stran z ušesom proti rami in 
ko začutimo raztezanje v vratu, zadržimo 5 sekund. Nato ponovimo vajo z drugo stranjo. 
Zatem pogled usmerimo v levo ali desno stran in brez nagiba ob raztegu zadržimo 5 sekund. 
Ponovimo z nasprotno stranjo. Potem glavo potisnemo navzdol s pogledom v tla, da 
začutimo raztezanje v tilniku. Zadržimo 5 sekund. 
Slika 11: Vaje za razteg vratu 
 
Vir: Anderson (1998, str. 73–74) 
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Z desno roko primemo levo nadlaket malo nad komolcem. Pogledamo čez levo ramo in rahlo 
povlečemo komolec v smeri nasprotne rame do raztezanja. Zadržimo 10–15 sekund in 
ponovimo še z drugo stranjo.  
Slika 12: Razteg ramenskega obroča 
 
Vir: Anderson (1998, str. 71) 
V stoječem položaju roke upremo v boke. Zavrtimo trup v eno smer in pogledamo čez ramo. 
Ko začutimo raztezanje, zadržimo 8–10 sekund. Ponovimo z drugo stranjo.  
Slika 13: Vaja za razteg trupa 
 
Vir: Anderson (1998, str. 79) 
Pri vaji na Sliki 15 si za dobro ravnotežje pomagamo tako, da se opremo na bližnji predmet. 
Dvignemo levo stopalo in stopalo skupaj z gležnjem zavrtimo 8–10-krat v eno smer in enako 
število ponovitev v drugo smer. Vaja se lahko dela tudi v sedečem položaju.  
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Slika 14: Vaja za razteg gležnjev 
 
Vir: Anderson (1998, str. 7) 
Tudi pri naslednji vaji si pomagamo pri ravnotežju. Stojimo vzravnano in vrh desnega stopala 
primemo z levo roko. Peto povlečemo k zadnjici in bok potisnemo naprej. Ko začutimo 
raztezanje, zadržimo 10–20 sekund in ponovimo z drugo nogo. 
Slika 15: Vaja za razteg sprednje stegenske mišice 
 
Vir: Anderson (1998, str. 77) 
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PRILOGA 2: ANKETNI VPRAŠALNIK 
Anketni vprašalnik 
VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU V KLICNEM CENTRU ZAVAROVALNICE ADRIATIC 
SLOVENICA 
Pozdravljeni!  
Sem študentka univerzitetnega dodiplomskega študija na Fakulteti za upravo v Ljubljani. Za 
diplomsko delo pod vodstvom mentorja, izr. prof. dr. Janeza Stareta, raziskujem ozaveščanje 
o varnosti in zdravju pri delu v poslovni enoti zavarovalnice Adriatic Slovenica. Ker ste vi del 
te enote in opravljate delo v omenjeni organizaciji, vas prosim, da si vzamete nekaj minut 
časa in odgovorite na naslednja vprašanja. Vaši odgovori so anonimni in mi bodo v veliko 
pomoč pri raziskavi. 
Najlepša hvala za vaše sodelovanje!  
Nadler Vida 
1. Spol:  
a) moški 
b) ženski  
 
2. Starostna skupina:  
a) do 25 let 
b) od 26 do 35 let 
c) od 36 do 45 let 
d) od 46 do 55 let 
e) nad 55 let 
 
3. Koliko let že opravljate delo v raziskani organizaciji na tem delovnem mestu? 
a) manj kot 3 leta 
b) od 4 do 10 let 
c) od 11 do 20 let 
d) več kot 20 let 
 
4. Koliko časa na dan povprečno porabite za delo z računalnikom? 
a) manj kot 4 ure 
b) med 4 in 8 ur 
c) več kot 8 ur 
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6. Prosim obkrožite svojo stopnjo strinjanja za vsako izmed trditev (od 1 do 5).  
 
  








Pred začetkom dela sem 
bil/-a dobro seznanjena z 
varnostjo in zdravjem pri 
delu. 
1 2 3 4 5 
Ozaveščanje zaposlenih o 
varnosti in zdravju pri delu 
se mi zdi pomembno. 
1 2 3 4 5 
Organizacija skrbi, da imam 
na delovnem mestu 
ustrezne delovne pogoje 
(primerna razsvetljava in 
temperatura, svež zrak itd.)? 
1 2 3 4 5 
Moje delovno mesto je 
primerno oblikovano 
(primerna velikost in  višina 
mize, ustrezni in prilagodljivi 
stoli itd.)? 
1 2 3 4 5 
Računalniška oprema, ki jo 
uporabljam med delom, 
ustreza standardom 
(kvaliteten in primerno velik 
zaslon, primerna miška in 
tipkovnica itd.)? 
1 2 3 4 5 
Organizacija me spodbuja in 
opominja na aktivni odmor 
med delom. 
1 2 3 4 5 
Sam/-a poskrbim, da si med 
delom vzamem aktivni 
odmor in premigam svoje 
telo. 
1 2 3 4 5 
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7. Ali se srečujete s težavami, kot so: 
Ocenite naslednje trditve (od 1 do 5). 
 
 Nikoli Občasno Pogosto Zelo 
pogosto 
Ves čas 
Glavoboli 1 2 3 4 5 
Bolečine v vratu in hrbtu 1 2 3 4 5 
Bolečine v zapestju 1 2 3 4 5 
Suhe oči 1 2 3 4 5 
Pridobivanje na telesni teži 1 2 3 4 5 
 
 
